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ات 

ع جمس سبيت الل فعضج يتتضتين نيك وس ارات 


ب ا جر اسورد د دح قور ال 


/كلندهغ'127/ل0ع تصططخ /حمامء.>001 جاععه]. كوو //:وصاغط 
و و 1 يت © جم 2 
المية التغزيه 
3 صاءً إزفاد والجاعابت 
001 أثر كبير فى صحة الأفراد والماءات ؛ إذ أن الجسم 
0 0 من عدة انس<ة » وكل لسسيج بتر لين عق 
ولا :2 لكل 15 من هذه الخلايا لكي تؤدى وظائفها 1 
من الحصول على العناصر التى تغدهاءو إلا 'نوقفت عن © العمل م 
الجسم كله توقفها وتدب إليه الشيخوخة بمختلف أعر اضْماء فثلا 





: إذا لم تحصل الأنسحة النى 'ننتج كرات الدم اخمراء فى الجسم على 


العناصر الكافية لاغذيتها » فون إنتاجهامن هذه الكراتالدموءة 
قل:وتنيحة لذلك تقل نسبة الأ كسجين الذى محمله إلى أجوزة 
الجسم الختلفة» لنستطيع موااصلة عنليا:» و سرعان اما “تضطرب 
هذه الأجهزة فيؤثر اضطرابها فى جميع أعضاء اسم » وتظور 
عليهأءر اض الضعف من شحوب فى الوجه» وضعف فى الجسم . 

وقد أجريت عدة أبحاث على الأغذءة الختلفة التى تتتناولها 
الخامات والشعوب ٠‏ فثبت بما لا مدع حجالا لاشك أن همة علاقة 


قوة بين نوع الطناء وس الأغزاد واطاعا و 1 البداق» 


او 











صفحة كتب سياحية وأأثرية وأتاريخية غلى الفيس بوك 
حت ب ا بر ار 

قد أجرى سير 2 حون أور » عدة أبحاث على تغذية الشعب 
الإمجايزى ؛ فقسمه إلى عدة مجموعات » ع لدحل له ظ 
فثنت لديه .عد دراسات. إحصائة واحتاعة: 'عديدة أن متوسط 
أطوان العيان والأطفان ننه ااطئقات الحدرى: للخل ل 
عدة بوشات عن ثنان واطفال فى نفس «الأمار © وليكن 
اعون إلى أمى | كد جخلة د وإن الامود اش كسد 1 انال 
الأسر اطيدودة النخل ب كر مد لكفانها بف ال د 
الكل السكياى:: 

ولأران زر العنشق نجام الأنيات اوامل و( ال 
أجررت التجربة التالية : 

فى محري على الحوامل ».اختير عدد مهن من طيقة واحدة 
وظروق متمابية + وأعظيت لفريق فون أفدة' إشافة 230 
الشهور الأولى تالف من لبن و يض ويرتقال وعصير طاطم 
وجبن وفيتامين « د » فاتضح أن الفارق فى التغذءة بين الفربقين 
له أثر «اموس على صحة الأم وصحة انين . 

وفى مجربة فى تغذية الأطفال فى لندن أعطى فريق من 
تلاميذ المدارس لثرا و نصف لتر من اللبن يو ميأ»بالإضافة إلى الطعام 
العادى لمدة عام » فكان متوسط زيادة أوزاهم سبعة أرطال 

5 





ا سي ا م ل - وعد 4 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 
/كلنهه) ]للع صتطخ /ححدمء .0012 جاععه]. تووم / /نوصاغخط 

ومتوسط الزيادة فى الطول *8”“ر؟ بوصة » فى <ين أن رفاقهم 
الذين لم بقدم كم اللبن كان متوسط الزيادة بينهم ور" أرطال 

وفى باريس أحرءت تجرية مشاءة » أعطى فها فريق من 
التلاميذ اللبن مر ين نومما لمدة ستة أشبر » فكان معدل الزنادة 
فىأوزانهم يزيد بنسبة 4٠‏ ي/ز للأولاد » 50 بز للبنات عن ماهم . 

وقد أجرءت #رةعلى نلاميذ المدارس فى أمريكا لمعرفة أثر 
التغذة على نشاطهم فى أثثناء دراستهم » فوجد أن جموعة التلاميذ 
الدراسى »6 زيادة على وحباتهم الغذائية العادية » كانوا | كبر 
مقاومة للوجهاد 4 2 قظة لمانا وفيماً من #الاميد 
المجموعة التى لم #ظ هذا العصير . 

وأخراً تقول : العقل السلم فى اسم السلم » والجسم 
ولا بد.له من غذاء يقيه يفيتاميناته من بعض الأوجاع 
الأمراض المعدمة وغير المحددة » ولا أدل على ذلك من لك 
النكية التى حلت .ناض الصعد عند ما قشت فنا الملاريا بسكل 











صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 
/كلتدهغ د ]للع مصطخ /حمامء.>001 جاععه]. مم / /:وصاغخط 

وباتى » فقد أخذ هذا المرض فتك بالناس فتكا شديداً حتى 
كانت اضجاياء بالآلوف .عرق الكتروق .عن توا أناء 
هذ المرض فى ذلك اين أن السبب الرئيسى لارتفاع نسبة 
الوفيات بين المصابين هو سوء التغذية »وذلك لأن الأجسام 
الضعيفة لا تستطيع أن تقاوم المرض 6 تقاومه الأجسام القودة . 

ولا تنوقف أهمية التغذية على بناء الجسم ومقاومة الأمراض 
المثمر . والأمة التى لاستطيع أفرادها أن محصلوا على مادازمهم 
من اليذاء ال حامل غير قادرة على الإ تناج والعمل » وإن أنشحت 
فهو إنتاج ناقص لابرضى النفوس المتطلعة إلى الكال . 


3 








ا ا لا ا اي نب 00 


جل اسن د لاج رد اموا ع ا ا 


كلتههغ 0ع مسطط /حمامءك[ه0 جاععه]. كوم / /:وماغط 
2 2 


الأرككاث السو يمي ( اللي ) : 


ل 00 : المركبات البرو نينة د الزلالية بدور كبير قْ شاء 

هئم خلايا 5 م و غير ها لل نْ الخلايا و الأنسحة 
الختلفة : وليس فى مقدور المركبات النشوية والسكر ءة والدهنية 
أن تتبنى خلايا الجسم وأندجته . لهذا كان لا مفر من وجود 
عله الركيات الروتيئية فى العذاء:»: ولا على عنها مو الجسيم 
ومحديد الثالنت من خلا باه َ 

وعمليات الحضم حول المركبات البروتينية إلى مخلوط من 
وعتض هاده مر بالأوعية الدمونة فى الأمعاء » وتنتقل إلى 
الدورة الماسة حتى 'تصل إلى الكيه ومنه إلى الدورة الدموية 
العادية لتتوزع على أنسيحة الجسم ا لختلفة : 





والأنحائن الأسنية الى عتسها الدم عن عمثابة حرو أب 
فكااى الخروف الأحدة > مكون منا كاتاو خاي نا 
الأجاين_ الأسئية تمتك جموعة "ميا فى لكرين ال لاف 


١ 





صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


كلتدهغ 135ل00عمصطط /حمهءك[هه جاععه]. كوم ؟/ / :سواط 


فى الجسم ؛ لهذا ليست نسية الحواءض الأمينية ثاثة فى جيع 


الأنسجة » بل لختاف باختلاف نوعها » فتوزيعها فى الأنسجة 
الليفية ييخالف “نوز بعها فى الأنسحة القرنية . ولخلاءا الأنسحة 
امختلفة القدرة على اختيار الأوادض الأمينية الي تناسا 
ون للدم : 

ويعتكن أن تايح بطر الأنقاض 'الأمينية :فق احالة غياها: من 
حوامض أمينية أخرىءو تكن هناك تموعة ٠ن‏ هذه الحوامض 
لايمكن أن ينتجها الجسم من حوامض أمينية أخرى ؛ وهذه 
عداو عودعا فى الدناة كات متاسة” 

وقد سميت البروتينات المحتوية على جميع الطوا,ض الأمينية 
الضرورية با'برونينات!!-كاملة أوالبرو نينا تالتاهةالقب.ةالسبولوحة» 
أما البراو ينات الى مقميا امد هده اللخاض انوي من 001 
بروانيسة ناقصة ٠‏ 

ولهذا يجب أن تتنوع مصادر المركيات البروتينية لتكمل 
«ضها ٠:‏ ومن الأفضل أن ,أخذ الإنسان حاجته من المركبات 
الراوستة من مصادر ثنامة وجوانةفى ان واحىد. فهذه عذه 
بكل الأحماض الأمينيةالتىمنها تتسكون الخلايا والأنسجةفى الجسم. 

والخضراوات محتوى على مقادير -قليلةمن المركماتالرودنة 
4 











0 1 5 نطو يوية ةك ةل سضى: 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 

/كلنده) '127للعستطخ /حمامء.عله0 هجاععه]. ووو و/ /توصاغخط 1 
عن الكولات اعلافةمن عدن وفاسو ايا ولوسا وفؤل) فيدة 
حتوى على نسدة كبيرة من البروتينات »إلا ان هذه المر“لعات 
البروتينية لا تعطى كل الأحماض الأمينية ولهذا فلا بد من وجود 
بروتينات حوانية كالا)ن الخليب والين واللحم . 


ف كر المركنات العذاعة استبلاك و استعالا » فبى مصدر 
النقاط وار الذامة فى جسم الإنسان » والزائد من هذه 
المركبات النشوية يخزن فى الجسم فى صورة نشا حيوانى فى 
الكبد أو فى صورة دهن فى أنسجة اسم الختلفة . 

وللواد النعوية عثل مصدرا وقودها ينا يمد اسم بالطاقة؛ 
ذلك 0 معلة لمهم ). زهمدة لكا ليف »© واولا الإنسان 
فى صورة خبز 6 والخيز يختير مدذ القدم عصب الىاة . 

و بعتمد الناس فى العالم أججع عبى هذه المواد لتمدهم ببحوالى 
0 نما #تاحون إلله من طاقة فى صورة حبوب أ بطاطس 
لسهولة زراعة هذه الأنواع وخزتما . 

والأرز من أ كدثر المواد الذهنوية استهلاكا » و بخاصة فى بلاد 

9 





صفحة كتب سياحية و أثرية 1 95 على 576 ! 
الشعرق الأقمو“انس لنظة بألسوان » وثلوه القمح فى إحدى 
ظ موده الختقة 4 كخيز أو مكروئة. 

و استطيع أن نيحل أن الخضراوات بوحه عام فقيرة فى 
المواد النشوية ما عدا البطاطس والبطاطا الخلوة .كذلك تعد 
اضر او اتفقيرة فىالمركبات السكرية ماعداالبنجر الذى يمحتوى 
على نسبة عالية من" السكر ٠‏ 

ا مركبات الر يم 

إن أول عمل لهذه المركيات فى جسم الإنسان هو الاحتراق 
لتوليد الحرارة اللازمة لحفظ الجسم فى حرارثه الطيعية » 
ولإمداده بالنشاظ والطاقة اللازمين لأداء الأعمال الختلفة . كم 
أنها تدخل أنءضا فى تركيب خلايا الجسم . وجسم الإنسان له 
القدرة على اخيزان هذه المركبات » 0 تون منبا "دنا 
لفتذار مدع د مها ف اللدقه ,1 * 

وتوجد المركبات الدهنية فى الزيد والمسلىوالسردين والتونة 
والرجة والبط والأوز وصفار البيض واللحوم والدحاج 
والأرانب » إلا أن الخضراوات والفواكه فقيرة فها . 

والأطفال والصغار يحتاجون لمواد الدهنية فى دور 








١ 





8 ذا 
و 


0 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 
/علناهغ 127/للعسسطخ /ححامء.ع[ه 0 جاععه]. توووم / /:وصاخط 


الفى بنسية | كر من التكبار لذرء عرض الكتباخ و شن 
الإفراض الجلدة. 

وتناول المواد الدهنية بنسب كبيرة عوق هضم الغذاء » 
فلا بترك الطعام المعدة بسمرعة بل ستى بها مدة طويلة» ولما كان 
الجسم له القدرة على اخ زان هذه المواد » فكثرة تعاطها بتسبب 
عنه الدانة أو السمنة وما شْعها من مضاعفات . 
الرلساف : 

والقضراوات] كثر الأغذية.احتواء عل الألاف الى لانتاثز 
بما فى الفم والمعدة والأمعاء الدقاق من خمائر هاضمة » فهذه 
الخائر لا تتؤثر إلا على البروتين والدهن والسكر والنشا ء أما 
الألياق فتبىق 5 فى دون قير إلى أن تسل ! الأمعاء الغلاظ . 

وهناك مدأ أهية الألناف وفائد”ما » إذ تدخل قايا الأطمية 
فى الجزء الأول من الأمعاء الغلاظ وهى فى حالة سائلة فيمتص 
هذا الجزء أغلب ما فى بقايا الطعام من ماء فتصبحم لاهى بالسائل 
الذى يرج إسهالا » ولاه بالجامد الذى مخرج إمسا كا » وما 


'” بق فى بقايا الطمام من ماء فنه كاف مل الألياف'منفوشة.. 


ولك تملا الأمعاء الغلاظ 6 و حك جدرها فتنشط يبعا 
١١‏ 





سر ا اي ارك 
الل «دال عقن يوام 7 الملا 

لذلك حركتها الدودءة فيتحر ك ما بداخلها » وشدفع إلى ليام 
ليطرد إلى الخارج فى صورة براز . 

وإذا كانت ألياف الخضراوات مهمة ومفيدة فى إقاص 
حاللات الإمساك عند الفرد العادى. ». فهى 20 أهمية عند مَنْ 
تقدم هم السن » إذ تسكون الأمعاء اخذة فى الارتخاء؟. - 
وأكثر الفشراوات احتواء عل الألياف + اللؤضية فوالباها ؟ 
والاكر نب » والقنبيط ؛ والفاصو لا الخضراء ٠‏ 








ا 





صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/علجدهغ للع مسطة حسم .ع[ه0 جاععه]. تووم / /:وصاغط 


الغزاءكودود 


الز سايم بالسسارةٌ ا 






ا 0 
فك أن السارة لا مكن .أن سبي من غير نوين 6 

كذلك جم الإنسان لاند له من وقود محرقه الأنسجة 

فبتولد عن احتراقه الحرارة اللارمة لتدفثته » والطاقة الضرورءة 

لنشاطه وح ركته . ْ 
وإذا كات السيارة فى حاحة إلى بنزين للسير» فكذلك حسم 

الإنسان فى حاحة إلى مركبات كر بوهيدرانية ودهنية ليولد 

2 أطر ازة 'ولتكوخ هذه الطافة فسدما تدخل"اللركبات 

الغذائية الموجودة فى الغذاء جسم الإنسان تتحول إلى مركيات 

موضومة »© نجرى مع الدم وفيه دم احاد ما بها من كر بون 

بالأوكسجين الآنى عن طريق الجارى التنفسية » وبذلك ثم 

الاحتراق الشبيه عاما باحتراق الفحم » و بنشا عن سملية الاحتراق 

فى اسم البشرى حرارة تعد من الوحهة الفسيولو<ية مصدر 

النذاط والقوى اليو فى الإنسان » وفى القيقة مى صورة 

للقوة الكامنة فى الكر بون انطلقت فى مظهر محسوس نافع . 1 

١ ظ‎ 














صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


3:35 امسر مامه 1سا 

و#نلف الخرارة المندعثة من المركمات الغذائية الممضومة 
اختلاق سنت الفا كية ولحذا ححسين عند محديد القيمة الهذاكة 
للفا كبة محديد قيمتها الحرارية أو الوقودية ٠‏ 

ولتحديد قيمة الغذاء كوقود علينا أن نتحقق من احتراقه 
كاملا داخل الجسم » لعكن هقارنته عملية ا<ثراق كاملة لقطعة 
ون السكر ياد . و بمكن قياس الكرارة النالة بوحدات عيارنة 
تعرف بالسعر » ومثل السعر فى قياش الحرارة كثل المثر فى 
قياس الأطوال » وكثل الرطل فى تعيين: الأوزان . والسعر هو 
25 اطوارة اللازمة لرفع درحة حرارة سنتيمتر مكعب من 
الماء عقدار درحة حرارة مكوبة واحدة . 

و مكننا أن تعتير بوحه عام أن الأوقة من النشاء عد الجسم 
عقدار ١١‏ سعرا »فى حن أن الأوقة من الدهن عده عقدار 
و٠‏ سعرا » أى الحرارة التى عدنا الدهن ها » تعادل مرتين 
وربع مرة قدر الحرارة الناشئة عن المواد النشوية ٠‏ وليس معنى 
ناسيب عزا الموكات النسنة كوقودااء إذ أن علوت 
المواد الدهنية بنسب كبيرة بعوق هضم الغذاء » فلا يرك الطعام 
المعدة سمرعة 6 بل ستى بها مدة طوبلة » ولما كانا لجسم له القدرة 

1 





سحتب ااتبوة_- ...ا 3خ ن 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/علنده 25/ل0ع تطخ /جيدمء.>[هه طاععه]. رصمو //:وصاغط 


على اختزان هذه المواد » فكثرة تعاطها «تسبب عنما البدانة 
( السمنة ) وما شْغها من مضاعفات ٠‏ 

على أن الغذاء خليط متفاوت من هذه المواد المولدة للطاقة. 
هذا بالأضافة إلى مواد أخرى لاتمد الجسم أ طاقة ولكن 
ها وظائفهامة أخرى؛مثلالماء و الأملاالمعدنية والفيتامينات. 


وهذاك مواد أخرى كالألياف والسليولوز التى وإن كانت 
تنتمى إلى المواد السكر بوهاءدرائية فانما لا مد الجسم بالطاقة 
ادل كفك عضنيا 6 فر أت:وحودها لازم لخر 5 الأمغاء. 
ومن ذلك ضح أنه كلا زادث نسدة الماء والسايولوز فى الطعام 
قلت قيمته كو قود لل<سم . 

وعليه فان الرطل من السكر بعطى وقودا مقداره ١8٠٠١‏ 
سعر » أما ار الشام التى محتوى على نسبة هلية من السلدولوز 
والماءفلا عطى الرطلمنها إلامقدار ٠١‏ سءرا » والكر فس يعطى 
لاه سعر| 6 أما الس فيعطى .ثلا سعر| فقط . 

ويتضح من ذلك أنك لا نستطيع أن سيد عر للش 
أو التكرفس ليمدك بالوقود اليونى » إذ لامكن الإندارتف 
أن تحاوز تناول رطل واحد يوميا ». فى'حين أن الاحتياحات 

١٠ 




















-ا ص ل 


صفحة كنب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 
كلتةه 00/125عمصتطط /حمامءكآ[هه جاععه]. جوم ؟/ / :سواط 
الو قودءة البو مية اعدسم اقخكخى اول و رطللا من الخس وهده 
٠‏ اقلبة #كبيرة د لاعكن ناونها. 
وبدَضءم كذلك أن بعض الأطعمة تفضل نظائرها كوقود 

مع الفارق الكبير فى تكاايف كل منها ؛ وند كر على سبيل 
الثال أن رطل الخيز سادل فى قيمته الوقودءة وحدها رطلا 
من السمك » فى حين أنه اى عير ارخص منه "٠‏ مرة . 


١ 
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اع صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/علتاهغ 127/للءحصطخ /حمامء.ع01 0 جاععه]. ركوو //نوصاغط 


العناصرالمهرسية 
تدرا ف تدب الإيتمات 


ا 1 سم الإنسان إلى غذاء معدبى بجانب مامختاج إليه 





د ا وبرونين » لكي «نسسر 
0 تفاط لحان كرو ليك عد الجسم بما بازم لتكورن 
3 والعظام والأسنان . 
فى . اخربرق التمَر ع : 

بلعب الدم دورا هاما فى كل عملية من العمليات الخيوية 
فى جسم الإنسان . فهو الذى حمل الأ كسجينالنتى من الرئتين » 
ويوزعه على كل خلايا الجسم » وهو الذى تتخلص بواسطته 
الخلايا من ثالى ) كسيد الكر بون » إذ يحمله إلى الر نين لطرده 
خارحا » ما حمل الدم مخلفات أخرى إلى الكلى لتطرد 
فى البول ٠‏ وخلال دورة الدم يجمع المواد الغذائية المهضومة 
والماء من الأمعاء ويوزغبها ص 0 الحتاجة إلمها . 


/ هدا 0 عدهوسر الجديد ال 0 الدم ٠‏ 


لهذا إذا قل |اشدايق ف الغداء كلت قدرة الدم على حمل 
7 











الا ا ل كس  '..‏ 71 الل الا ا و "” الى 8 طون 1 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/كلحدهغ "للع مسطخ حدق .ع[هه جاععه؟. ووم //:وماخط 


1 5 ٍ 
الاوكسحين إلى الأنس<ة “والاً كسجين ضرورى وحيوثى 
بع ألسحة الجسمءفاوذا قلت كيثه ف أزدم قلت حبوية الك 


وهبطت ذلك قدرة الم على العمل والخركة ‏ ومن هنا 


كان ضعف المصابين بفقر الدم - وذقر الدم معناه قلة الخديد . 
ندر اعتراشات الجسم للحديد بعد سن العو يمةدار 
توميا من الحديد عقدار حمسة ملاب<ر امات عتص منها 5-5 
غير ان الإناث شقدن قَّ دم ايض العبزئ 02 مللسحر اما 
: من الجديد » ومن ذلاك ينضح أن الفتاة بعد سن البلو غ 0 محتاج 
إلى مللبجر امن وميا 00 0 ش 
ل العسل الأسوه 0 مو * أغق المواد الغدائة 
بالحديد » وهى :وصف عادة غذاء لعلاج المرضى بشقر الدم . 
وعد الاين فقيرا فى الخديد إلا أن البيض محتوى على الخديد 
فى صورة سهاة العثيل ٠‏ 
آنا الأعدية النبائية الغية باد ند في -: 
( الوا د المحففة والقراصيا والزنيبي. 
١‏ 


ل ووو لجسل لوم عابرا بعرت تر 


5 ش كلندهغ 'د1اللعسطخ /ححام 001 جاععه]. توج // نوماغط 


ب - الخضسراواتالورقية كالسبا+والبقدو ننوالكرات. 
ع ب ارا ارح ا 0 


0 
الم إل تسيو تتكوين العظاء والأسئان » 

0 الكالير فى العظام بمقدار مه ب/ز من وزنها 06 
وهذا ساوى ] كثثر من ٠وي/ز‏ من مو ع الكالسيوم الموجود 
باجم كله » أما فى الدم فيوجد بنسبة و- ١١‏ ملليحرام 
فى كل مائة سنثيمتر مكعب من الدم . 

ووجود الكالسيوم قْ الدم عنصر ضرورى لتحمده » 
ولحذا تطول االدة الق بحمد فما الدم وتقصر تبعا لكبيته . 

ومحتاج الأم الحامل أو المرضع إلى كية وافرة منالكالسيوم 
تعد حت لد كن اللازمة للفرد العادى ذا كر | كان أم و 
والحامل محتاج إلى الكالسيوم الزائد لتكوين عظام انين » 
والمرضع لتكوين لبن الرضاعة ٠‏ 

وإذا لم يشوفر الكالسيوم فى غذاء الخامل أو المرضع فارنها 
ليده من #السوم الدام والحيكل لطم ا 0 
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صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


وبازم للفرد العادى 5 جرام كالسيوم يوميا » ونتضاعف 
هذا المقدار ويصل إلى ١+‏ حرام للأم الحامل أو المرضع » 
و بعد اللبن أول مصادر الكالسيوم وأاحشها:» حى' إن كوا وه 
بوميا مكنى حاجة الجسم من الكالسيوم»وكو بين بكفيان الحامل 
لل أفرم :متاك الى الحيها كن والنوالر 1 
مصادر حمدة للكالسيوم والخضراوا تالغنية بالكالسيوم هج : 

الجرجير والخبيزة والسبالخ والملوخية والرجلة والبصل . 
والفوا ك الغنية به هى : 

المشءش والبر تقال والليمون والموز والباباظ . 

أحمية الفوسفور: يحتاج الجسم إلى الفوسفور لتكوين 
العظام »و قلة الفوسفور أو انعدامه فى الطعام سببان عدم استفادة 
الجسم من أملاح اير التى. ,ناولا فيؤدى ذلك إلى 'مرض ' 
الكساح . وتاج الطفل إلى هر١‏ جم من الفوسفور فى اليوم . 
أما الإونسان البالغ فيحتاج إلى حرام من الفوسفور .وميا ٠‏ 

وبوجد الفوسفور كثرة فى المواد الغذائية الآنية : 

الجبن واللبن وصفار البيض - واللوز والنخالة والأساك . 


١ 





صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


1 5 
يد الور : ا 
وبلعباليود دورا كبيرا فى تنظم إف رازالغدة الدرقية»فنقصه 

إل العدَآء نس اهيا 59 الى 5 : و.عتقدالكثيرونأن م 
الغدة الدرقية ماهو إلا محاولة من الجسم ازيادة إفرازها . 
وأغنى الأغذية بالبود هى : ززرت الشيك واسماك البحر ظ 

١‏ وأعشابه وملح الطعام غير النتى والجرجير 56 بوجد بكنيات ظ 
١‏ لا باأس ا نسبيا فى البطاطس والجزر والبصل . 
ْ وعلى أية حال فاحثياحات الجسم منه قليلة فهى قرابة ظ 
1 
ْ 


(ءرء حرام نوميا. 






؟ 








صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


“اما ال روم 
اضيةٌ الماء 
ا تقل أهية الماء ام من أهمية الهواء الذى :تنفسه »6. 
3 0 ولكن توق أهرة الغذاء »6 فقد لستطيع العيش 
زمناً طويلا نالا طعام ولكن لا نستطيع الحياة بغير الماء 
إلا وقتاً قصيراً » فالماء هو. الوسط. الذى “#رئ فيه ميع العمليات 
ايو دة فى ادم كا هضم وامتصاص الأغذءة . ١ش‏ 
وللماء فضل نقل الفضلات الضارة النانئجة من عمايات 
الأكسدة إلى خارج الجدم » بواسطة اللد فى صورة عرق » 
ويرام كيين :فى صورة بول ٠.‏ هذا عدا الماء الذى رح 
مع البراز . 
وهال انطع دقيق لعية اميه الى توعد فق اكرام 
فإرذا شمر بنا مقدارا وافراً من الماء نشطت السكليتان فى إخراج 
ابوج خووعل دن اماو ام با لدم . 
لمان الرضيع تناون أستا عات من الماء من لبن الرضاعة» 
على أنه يجب أن قدم إليه الماء أعنا عل اقترات ةانق ا 
غالاية أقير 6 وكفيه فى هذا العمر ملء فنحان صغير نوها 6 
بزداد تدر جياً حتى صل إلى فلء كوكاق كماع اللزية أ 





ار 








علدده !للع سطف /سرمء[هواءعه] “1117 010غغ2ظظ 


أن الإنسان ال بالغ قحأ ج إلى عشمر كوا من ألماء م 


5 أن فى الشتاء فيسكفيه نصدف هذا القدر » هذا عداما شناوله 


الانسان من ماء فى صورة خشراوات »؛ والذضراوات بحتوى 


23 عادة على ولم ‏ ..ه 1 من وزما ماء . 





.ؤعادة كبرب الثاء التلوج أثناء وات الطعام فى الآيام 
[ الخارة اد سار بالجدم 2 احا كنا ما وار فى الهضم 

سل إن عاجلا | | جحت انير عتارا : فالماء المثلوج «عوق 
إفرازات العدة » ويؤخر الحضم » ودرحات ادرارة المتطرفة ٠‏ 
فى الآر ”فاع العامة ماف لضان كثير: لتها رأ فى الغشاء 
. المبطن للمعدة . وإذا كان الماء المثلوج سىء لامعدة السليمة » 
ف ألك نضرره فى حالة المعدات الضعيفة . 








مسسللتت ”سب بات ببستت 
"2 تاتب 797 االتب7تتبتت لشسةثت سم سي 0ك 


صفحة كتب سياحية و أثرية و-تاريخية على الفيس بوك 


الساعات 
0 

واه : التغذية الصحبحة إمداد الجسم باخزارة الى 

0 لا يستطيع الانتضاء "عنما شبن :و لدسيت محرد 
: والطاقة اللازمة انغاطه وح ركته فقط »؛ بل ههى 
فوق ذلك نسعى إلى وقاية الجسم وأصناء من عراش يال 

متمانة»ولهذا يجب أن يمد || ما محتاحه من فيتامينات 
لأنما المركمات الفعالة لانن ا 

ومع أتنا حتاج إلى هذه الفيتامينات بمقادير صغيرة فهى 
وب اك فى الطعام و المسمار فى البناء . 
فينامين »٠١‏ يقوى البعمر و المع : 

بوجد فيتامين «(» فى الطبيعةعلى صورتين : صورة حقيقية 
داخل..الانسان والحبوان » وصورزة فيتامين خام فى النبات” 
عرف بالكاروتين بتحول فى الكيبد إلى فيتامين « ١‏ 4 . 

والكارو تين مواد ملو نة » صفراء أوصفراء شجمرة كم فىالجزر 
وقد اليد منتشرة و الأحزاء القسراء وض اماد اقمزاء 

وابذا كانت الحشرواتالورقية كالحنس والساخ وا رجز 


>” 











مه 0 نيا عه 3 اتزية والازينية عذى القيس بوك 
والبقدونس غنية بهذا الفيتامين » ولهذا أيضاً كانت أوراق 
24 والدتري الكارحة أغى: بهذا .النيتامين من الأوراق 
الداخلية ولهذا أنضاً كا: نت أوراق اللفت والفحل المإدى أ كر 
احتواء على هذا الفيتامين من جدورها ٠‏ ظ 

و لتشمر الكاروتين أنضافى الأجزاءالنبائية الصفراء كالجزر 
لعفن , 

وقد 'بدت أن قدرة عض الخضر اوات على إمداد الجسم 
فتامين «(8 تزداد بازدياد #توياتها من الكارو نين وتيخفض 
ا مخفاضها ٠‏ فيتامين2[»هو الفيتامين الذى يسبب نقصه فى الغذاء 
فقد القدرة على الإ بصار فى الظلام ... وقد كن هكهدا لضن 
مصدر »كوارث كثيرة منذ قد.م الزمان » خصوصا بين المشتذغاين 
يصيد الأسماك أثناء اللدل .. فقدسيرون من الصخور إلى الماء » 
فتاتهمهم الأمواج ونطويهم أعماق البحار وكثيرا ما كان هذا 
ارس سيا فى عوادث التسادء عند بش ساك السيارات ' 

وقد لاحظ أبقراط الحكم الإغر بت هذه الخالة المرضية 
من قديم الزمن فكان بوصى دُناول كبد الثور بعد إشباعبا 
البدل ‏ وكشوا ما كانت مداؤفة امراش مل | كل كود اتن 


.مؤدءة إلى شفائهم 


١ 














1 
وقد كان الثاثى السحرى. البحيب الذى. محدنه الك 
فى شفاء هذا:المرض مصدر إلحام بعض الشعراء .. فكتب 
دحا كوب » وهو أحد الشعراء الحوانديين ,ول : 
إذا كنت أعثى لا تستطيع. الإيصار فى الظلام 
قلا بد.مرى تمخاول حكبد اغنام 
ففها قوة الإيصار وشفاء الأجِسَاء 
ول .عرف دور الكيد فى ثفاء هذه الخالة المزضية إلا بعد 
| كنشاف فيتامين2[» وثائيره ومواضع وحوده ») فاذرك العاماء 
أن فنتامين 61١‏ الموجود يوقوة ىكبد الآقان والأغنام” هو 
الءامل الفعال فى علاج وشفاء هذه اغالة المر ضية . 
داعا رن العائنة الأولى أضين الأ قات لاقن 
فى بلجبكا بمرض فى عيونهم أجزهم عن الرؤية أثناء الليل ؛ 
وحار الإخصائيون فى معرفة سببه أو علاحه . وكان الوقت 
حنذاك شتاء 6ل الح ]و لتك الفلاحين نكاد محلو من اليخضر 
الطازحة. وعند ماحل الربيع» وراح الفلاحون كثرون من أكل 
. الخضراوات » اختنى المرض وكانت ملاحظة الأخصائيين بزوال 
المرض دداءة لبحث الصاة بين الغذاء وسلامة العينين . 
وقد دلت البحوث على أن فيتامين « | » محفظ قوةالإيصار 
ب 









د صفكة كت سياكية و أئزية و تاريكية على القيس بوك 5 
/! علبدهغه1قلع طق /سرمء امه عع م1 17 00101[ظ1ظظ 

؛ 1 5 
١‏ وساعد المسالاك الدمعية على تادءة وظيفتها . 
. 5 وصنع فيثامين ه١)‏ فىال_كد عمونة مادة «الكاروثين »6 
3 الموجودة فى النناناتوالعار الصفراء » كالحزز الأسفنى المشتمش 


٠‏ والاكتار من كل هذه الخشراوات أو العار السفراء يشق 

٠١‏ حالة العمى الليلى » وأكلة طيبة منبا يومياً تمد العينين محاجتهما 

3 | الؤمية من ذلك الفيتامين : 

0 ويرجع السم, إلى عدة أسباب » لا سبب واحد » ولهذا 

3 لا .يوجد علاج أو دواء سحرى يمكن به وحده إزالة أسباب ظ 
٠‏ الصمم جميعاً. وبالرغم من ذلك » فين الطب الحديث فى سبيله إلى ظ 


8 التغلب على معظم هذه الأساب » وأهم ما اهتدى إليه العاماء فى 


٠ هذا الصدد علاج بعض حالات الصمم بالفيتامينات‎ 0١ 


فد و عشرين اما أعلرك. طبينا اناق > أنه محقق من 
العو سر اها أن تقص فيتامين « | » يؤدى إلى الصحم اوقل 
السمع : وقد اوحت هذه الملاحطظة لك الم أمر يق أن يرب 
'- قيتامين <2|» فى علاج الصمم 6 فظل سنوات يعطى المصا بين نه 
وكسولات» من دواء «الكاروتين» وهو يمحتوى على فيتامين 
1 تادخط حجنا سرها ف اغلب الأحوان ا ليت أن 

”/ 









































صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 
سام ب ا 

يزول»وقدخطرلهأخيرا أن نوعالفيتامين»قد ,كون السبب فى عدم 
إطراد التحسن » فقد طون تتاوله عن طريق الفم ومروزه 
بالجهاز الحضمى» حائلا دون امتصاص الجسم للقدر الكبير اللازم 
للعلاج . وقد انت-كر هذا العالم حقنا جديدة محوى فيتامين<!»؛ 
وأ ارب من جد دور بسن كدو ا 
ست الهم محسنا مطردا باقن ؛ وفيتامين »١|«‏ لازم 
لعمليات العو والتناسل والرضاعة واللحافظة على حيوية الجسم فى 
جميع مس اخل الحياة»وقد لوحظ ضعف النسل عند تغذية حبوان 
00 مع أتثاه بجميع العناصر فما عدا فيثامين «|6 فقد بولد 
الجنين ميتا ه وأحيانا تعجز الأم عن إرضاع صغيرهاءهما يدل على 
أن العائلة التى ينقصها فيتامين »١«‏ مهددة بالاتقراض . 

وقد أكدت الحو ث الخدشة دور فبتامين د|»الهام فى جسم 
الإنسان » فهو لازم لسلامة الد وكافة الأغشية الخاطية » وعند 
الحرمان منه تضعف هذه الأغشة لخارماتي' » للا يخبط بها 
من عوامل مضادة . فنى اللْهاز التنفسى نمو الممكروبات 
الموجود ونسبب الزكام والنزلات الشعمية والالتهابات الرئوية . 

وَحاءت الات هد ذلك فامنت إن فالخضر وات متادر 
لا يستهان بها من هذا الفيتامين ٠‏ 0 

ا" 


3 555 0 صفحة كتب سياحية. ريه على الور 


له 2 | - 1١‏ /علنده ها لملعسيطة /صمء امهف و1 ا 





0 جصدة للفيتامين 5 





0٠0‏ سيالخ ‏ ملوخية ‏ بقدونس - جزر أصفر - قرع 
عسلى ‏ فلفل - بسلة خضراء ٠‏ 


مصادر متوسطة للفيتامين « 6١‏ : 








3 مصادر فقيرة للفيتامين « | ») : 
. البقول الجافة كالفول الناشف والعدس والفاسوليا .اللجافة 
22 وكذلك رءوس الفحل واللفت والبصل ٠‏ 


وو 








977-59 - ين تا ا ا 00 ا 1 ل در 026 
صفحّة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 0١0‏ 


/كلنةه) '00/125ع سقط /حدمء.>001 حاععه]. تووم / /نوماغط 





بصوعة كياميئات .ب 


506 
0 





05 
.:. 
006 
٠. 
.. 
00 
5 
5 


1 اي ويه 
ا للدويان ق4 الماء » فمنه فيتامين ب المضاد لملرض 


البريرى » ومنه فيتامين ب, » ومنه حمض اللمكوتنك الواقى من 
البلاجرا وغير ذلك من الفيتامينات . 


فبنامين ب , ( الوافى من البر برى ) : 
منشط للشهمة والهفم ويؤدى نقصه إلىى ضعف المنية و. بطء 
حركة النرض و الخساسية الشد.دةو سرعة هياج الأعضانو سن 
الشمهية الكل وإصابة الجسم باضطراءات معد رة ومعوءة 6 وقلة 
إدرار الأم للبن مدة الرضاعة » وضعف ال رك الدورءة . 
ويؤدى غيابه أرضا إلىمرض البربرى الذى تتلخص أعر اضه 
فى فقد القوة التعاونية للأعضاء وشلل تدرجى “الأطراف » 
وهزال الجسم والتهايات معو بة 6 وضهور الغدد والعضالات 5 


م 








3 


07 4 5 

ا ل ' لكلنه) '0/127عحسطط /حنامء.>[ه0طاععه. ووو // :وصراخط 
ل 7 2 

١ 8‏ ظ 

2-8 - 

٠. : -. ٠ 

جسسامي ات , ( ال يس وكال” / 


1 الشعر وتحدث] كزعات على | إل والتهاءات فيه وتضعف مقاومة 
٠‏ الفيران للاأمراض -- 


١‏ "أماهس هذه الفيثاتين فى الإلسنان قيطي عل لاله تعفق 
1 فى الشفتين وزوايا الفم ما يحدث التهاب فى مجو يف الفم والتهاب 
ان اللسان. ظ 


توزيع فيتامين ب, » بم 








5 الي . عدي الل 1 ١‏ 2 ؟- اع اب ١‏ #7 0 سوبي سسيسسيم 5 سوسس سوه 
1 ص . ني .0 ل ب 1 دم اف 0 1 37 3 1 قم ع 1 1 3 5.5 م 0 1 ' 
صفحة كتب سياحية و آثرية و تاريخية على الفيس بوك ْ 





' | نوع | مصادر فيتاميندب) | مصادر فيتامين بم 
المصادر المضاد للبربرى ) الريموفلافين ) 


سس سيبس سسيسيمه 
مالسلل سس سمدم 





خيرة البيرة ‏ كيد | خحميرة البيرة ت كيد 
الحيوان - ابن جفف الحيوان ‏ اللبن الخفئف 
ا 1 
| ججيدة | العسل الأسود | السالمون - السبائخ ‏ 
07 الماجو . ' 


ام 





0 لابقا د : نري 2 0 0-0 
مساض الرثامين بي 1 معاد 0 12 1 
المصادر المضاد للبربرى ( الرربوفلافين ) 
لايع فول الصويا - العدس | فول صويا - عدس ‏ 
المشادر ا القاسولينا سد اليه ١‏ فندول حاقل ك2 وا 
الجبدة | النقل والفول السوداتى ١‏ والفول السودانى 
اليك دقتنا قنبيط حا فلفل |ضر 
البطاطس - الياميا حرر ل حكر نب : 
8 الس ب الكراتت 
الجزر الأصفر - الطاطم 

التفام - الموز ‏ 0 
البلح - البرقوق ل | رمان - موز 
لداعو 

عدي الليدون - الخوخ | بطاطس- بطاطا_بصل 
الفراولة - البطيخ  ١‏ لفت خرشوف- قرع 
الترى عون هذدى ‏ برالقال 
تسادد ل الارز الأ بض قراف ات لز لاط 














طبعيقة )| العيدل الأدرض ا 


ياش البيض ركنت انامس 














صفحة كتب سياحية وأأثرية و تاريخية على الفيس بوك 
من ل ان حظ الخضراوات من فيتامين ب بي 
واكك أو قليل . 1 ظ 
الفيناميى الواقى من البعاصا ١‏ 

وهناك نوعمن فبتامينات ب إذا غاب عن الغداء أو تفعن كان 
' سببانى مرض البلاجرا . 
2 و«البلاجراكلة واحدة ماخوذة من كلتين إيطاليتين « بل 
0 الجر ) ومتاها الجن الخفن ٠‏ وسمى هذا المزض بهذا الام 
لأن أثم علاماته الطفيح الجهإدى الخشن فى المواضع العارية 
من الجسم . 

وقد أوفد ممهد ليستر بلندن فى عام /ا155 أحد خبراله 
فى الإقلم المصرى للوقوف على مدى اتنشار هذا المرض فيها 
معاونة السلطات الطبة المحلية . وبعد خض عام لسكان عدد 
كبير من القرى والبلدان فى مختلف أنحاء الإقلم. اللبنوبى » 


سين أن مرض الملاجرا » منتشر فى قرى الوجه البحرى ونادر 





فى الوجه القلى . وقد نسب ذلك إلى كثرة تشاول الملوخية 
واخلية والبلح فى الوحه القيلى . وهذه تعد من خير المصادر 
الشعبية للفيتامين الواق من هذا المرض . 

بحب 



























































١ 1 3‏ : 0 : بر : 2 1 5 5 1 
صفحة كتب سياحية و أثرية. و تاريخية على القيس بوك 


كلتاهغ 00/125 مصتطط /حمامء[ه0 جاععه]. جوم / /:وصاغط 


فيشاءين ب | واللا جميا الأسيك: : 

وصف دكتور «أديسون» عام449! الأنيميا الخبيئة وموضعها 
بالاسرات خائة عدت لكر اكالم الخراء لمن رق 
على النضج وتصبح .ذلك هاجزة عن نقل الأوكسجين والغذاء 
إلى مختلف أنسجة المسم » فيعتربه هزال شديد وضعف عام . 

وظل أ هذا المرض بولا حق عام 19175 ؛ حتى لاحظ 
مارفى نحسنا ملحوظاً فى المصابين عرض الأنيميا الخبيئة » إذا 
كان غذاؤهم محتوى على رطل من الكبد الطازج كل بوم . 

وف عنه الأجاء وجد ذا كستتل' 6 إحد أسائدة جامعة 
هارفارد أن هناك أتواعا من الأغذية عند ما تضاف إلى العصارة 
المعدية » ويتناولها مرضى الأنيميا الخبيئة » و يظهر علهم نحسن 
ملحوظ . وبذلك ظهر الأساس العامى لعلاج هذا المرض وهو 
احتواء بعض الأطعمة على عامل خارجى »© بتفاعل مع العامل 
الداخلى الذى يفرزه الغنشاء المخاطى الممطن للمعدة » فيتكون 
تتبحة لذلك » العامل الواق من الأنسميا الحميثة . 

وقد تناول الكمائيون فى محضير خلاصات مختلفة من السكيد 


3 


0 5 2 صفحة كتب سياحية 9 أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


0 ا 01101178 0|0|013]ظ1ظ 





3 هنا ار نخد ا 
وتنابعت البحوث » وأصبح الحهدف هو التنعرف على حقيقة 
هذا العامل الوا والشافىمعا. ففى عام ١44١‏ أمكن استخلاص 
هيئة بلورات نقية ؛ وبسبب وجوده فى الأوراق الخضراء » 
و يسبب تأثيره الحامضى أطلق عليه اسم حامض الفوليك . 
وفى عام ١51468‏ اميك تنكوين هذا الخامض إلا آنه يت 
إل امش القوليك وحد ء لا عنم أو؛نوقت حنيوث الأنينا 
الحة » نينا ظير سين كبس عل غذء الخالات قتبا 6 إذا ٠‏ 
موحت خلاسة الكد”ت: ومن هنا نما الاعتقاد. يانه ونيد 
فى خلادة الكبد عامل اخر غير حامض الفوليك هو المعول ١‏ 
عليه فى الوقابة من مرض الأنيميا الخبيئة . وفى عام ٠و١‏ 
استطاع العاماء فصل بلورات حمراء الكىد أطلق علهنا 
فيتامين 2 1 ا 
وقد قدر أن ؟ية الفيتامينب., الذى بمكن الحصول عليها من 


وم 





1-7 7 


"كوك كلتاجافية 3 الركة والاررنية عدج لسار 701 
مقدَاز طن من الكبد الظازج.لاتتيتاوز .* ماليتحر اماه ولكنا 
تكنى لعلاج ٠٠٠٠١‏ مر يض بهذه الأثيميا الخيثة . 

ولهذا ينصح دائماً أن تكون أغذية المرضى بالأنيميا الكبد 
والتمراوات! اطو حة واللارعة مضا للف واد 
الورقية منها . ظ 
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1-2 و عدون جه حجوودمر دب 





2 صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


كلندهغ '125/للع صتطخ /حدمء.ك[ه0 ماععه]. ووو // :وصراغط 


: ! اصّاد صا يمر بوط‎ ١ 
' نقص هذا الفيتامين إلى ضعف عام بالبئية وصداع‎ 
كل الأسنان »و تق صإدرار ا‎ ١ م0 سوء عملية الحم » و"‎ 
ديقب الجمسن الف الطبيعى . ويؤدىق غبابه أنضاً‎ . 
: إلى مرض الأسقر بوط الذى نلخض أعراضة قا يى‎ ! 
إدماء الجلد وتبقعه‎ ) ١ ا‎ 
ز 9( امام امل وا الال نات والمشفوت و الأنييية‎ 0 
داخل بحت النسرة:.‎ 0 
. سم 0 وشقوطها‎ 
. تضحم الأطزاف والمفاصل‎ ) 4( 
0 9) 
. الشعور بالتعب من أقل مجهود‎ )1( 
وقد ذكز.مرض الأسقر بوط لأول مرة فى تقارير الأطباء‎ . 
وفقد‎ ٠. الذن كانوا وزافقون الخحار بين فى الخروب الصليبية‎ 
271 الك دي بايا ريت الاش كهافية يعي مدا نزحن‎ 
من :صفف رحاله الذين ذهبوا معه‎ 








4 
































ل 3 
وفى القرن السابع عشمر عقب إدخاله فى أوربا لوحظ نتقص 
فى تحايا الأسقر بوط » وقد قل اتنشار هذا المرض تدر مجباً مع 
اششار البرتقال والايمون والخذءراوات الطازحة . 
ولقد كان الرحالة أليرت أول من وصف غصير اللممون . 
لبحارته الذين كانوا بقاسون لام الأسقر بوط » وذلك فى عام 
058١4و‏ قد وصفه بعد ذلك الأميزال فاجنر عام 7 لحار نه 
ووصفه الرحالة كوك عام ١١#‏ لرجاله أءضاً . 
ومن عام 1+4 أصبح من ضمن القوانين الأساسية للأسطول 
البريطاتى إمداد البحارة عقدار من عصير الليموننومياً . وكانت 
قة بت مسو اتسون ويوال تر يوطنياً بترا كر ظ 
وطأة المرض ومطاردته من سحلات الناريع الحدبث 
وسبب تفص فيتامين ( ج ) سهولة العدوى 50 
الخارجبة م تنشط الميسكروبات الداخلية التى تمحز فى حالة 
توافره عن إحدا ثْالمرض» نستأسد عدد قلته وتستشيرى وهام 
الجدم » ولذا فونه فى حالات الإنفاونزا ونزلات البرد يؤخد 
ية قد تصل إلى ٠١٠٠١‏ ملايجر ام فى الوريد ٠‏ ظ 
وقد ثبت أن كرات الدم البيضاء التىتقوم بالتهام المسكروبات 
تحتاج كية من فيتاميس ( ج ) . وإذا قلت كته فى هذء الكرات 
2 


نولت ع ' ْ 0 . 3-7 
| لوي صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/كلدده) 5ه1ملعسطى /سرمء ع1ووطاءععة؟ 110061١7‏ ا 


: ا ٠‏ شبحة لنقصه فى الغذاء ضعفت قدرما على 
لفمكرويات: 

رلقد كرون الخلن الأهل :' للا نات" الولايات ' التبجدة 

ليرء اجات الفر د اليومية من هذا الفيتامين و باكرا الاين 





|المرأةالحامل 11 

7 آلمراة ظ‎ | ١ 

ش الرجل 6“ 

| النثات ١‏ ب #٠‏ سنة 4 

ظ الأولاد م١٠‏ #0 سيمة ظ ٠١١6٠‏ 

7 35 لفل عمرة :7 سا ١.‏ سيوات ه؟ 

0 |اطفل عمره ه - لا سنوات 1 

طقل جمرهة وات | 4ه 

طقل عمرء سات 4 نوات 5 وم 
طفل عمرء أقل من سنة. < | +* 





هع 2 3 






























































0-0 امإحتوحتهيج .. | كن ون 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 2 2 ١‏ 


/علبده) عمل قلع طق /سدمء عله طاعع ه1. بوكو //:وصاقط ١‏ 
وفما بلى ببان بتوزيع هذا الفيتامين و فى الخضشراوات الختافة أ 
مصادر عير 6 لفيتاميى ع : ١‏ 
)1( مار القلفل الأخضر ١‏ 
(ت) أوراق البقدونس . 1 
(-) أؤراق الفحل . 
مصادر متوسط: لفيتاميى جر : 
(1) سباح . 
(د) جرجير . 
(ح) الجعضيض والشكوريا . 
مقاد. حتوق عل قاد كيز من هنا القركانتن : 
(1) البصل . 
(ب) رءوس الفجل . 
وهذه أجزاء تنمو نحت سطح الأرض . 
ئ 


ل 3 





ل كتب ا 11 أثرية 9 ا 0 افيس بوك 


/كلنده) '00/127عصتطخ /حدمء.ع001 جاععه]. تووم / /:وصاخط 


الوانى من اللساع 
7 مرض نصيب فى الغالب الأطفال الذين .عيشون 
فى مسا كن مظاءة لاتدخلها الشمس ولا بتناولون 
ما محتاحون من عداصرغدائية » وفيتامينات واقبة 
ولهذا المرض علامات خاصة نذ كرها فما بلى : 
أولا : تكون الجهة عريضة » وبارزة . 
ثانياً : سكون الصدر ضيقا » والقص بارزا » ودشبه صدر 
اسلامة. ْ ظ 
نالا : اخر وقت التسنين ووقت المشى » أو بعحز الطفل 
عن المشى بعد أن كان يكغى . 
زآننا : اعوحاح فى الساقين بحيث أنه إذا وقف الطفل لاون 
الكعبان » فإن الركبتين تكو نان بعيدتين عن بعضهما . 
وعزى الكساح إلى قلة أو انعدام فيتامين «د» وهو 
الموجود كثرة فى اللبن والقشدة والزبد والبض وزيت 
ايد اطوت وغيرها » لآن > الد “تعن أن كوت 
فى نفسه مادة الفبتامين « د 6 من مادة موجودة فى الجلد اسمها 
5١‏ 









































00-6 00 0 
صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


أ عسترول 4 0 ار اشى 5 ام ذوف المنفس يحية 
الطبيعية أو الصناعية عندما بتعرض الجلد لها مباشرة وا سم 
لرطرة الأعلة والملابس » وذلك لآن وحود 0 
من فيتامين « د »4 ضرورىلتقوية عظام الجسم وزيادة صلاتها , 

وفيتامين « د »6 يجعل الجسم قادرا على امتصاص مواد 
انطوم والي وسور الم و جودة فى القداء من الأمنار مدعل 
فى الدورة الدموية فتعلو نسبتها فيه فتترسب فى العظام فتحعلها 
صلبة 6 أما إدا على كنت مله التو سو ا فاين 
العظام التى تتتكون تصبح كية الكلسيوم فها قليلة » وعلى ذلك 
تصبح العظام لينة سهلة الاعوحاج والاتثناء» بتأئير ثقل الجسم 
غلها متى وقفالطفل أو مثى . وعلى ذلك بكون الطفل مصابا 
بالكساح أو لين العظام . 


ات ( ه ) أوفسامى التناسل : 
ولقد سمى فبتامين «ه» بالفيتامين المانع للق نظرا لأهم:ه 
في تناسل الفيران . أما تأثيره على التناسل فى الإنسان فهناك 
بعض الباحثين .يصرون على أنه ذو قبمة فى الحافظة على انين 
ّ يك ل الإجهاء 1 امل المبدد عاللات إجهاص 
5 





ا لع ا 

١‏ شرف ا سيب اى ايك ناء. ل ما يد هذا الفتامين 

من نتانح إيجابية أدت إلى استمرار امل وإبقاء الجنين حيا 
فى حالات 0ن تكرر فيها الإجهاض عدة مرات هتوالية . 

ويعدفيتامين « ه » عاملا هامامن عوامّل العو فى النين» إذ 
أن أؤلى علامات نقصه فى الغذاء'» عى ضعمف العو 'ى انين 
والبوانات الصغيرة 5 حالة الحرمان مجعل الحبوانات 
الصغيرة بطيئة العو فيقل وزنها نبعا لذلك . 

وفضلا عن ذلك يرتبط هذا الفيتامين بحالة إنتاج البيض 
فى الدحاج » إذ بؤدى قلة مقداره أو انمدامه فى الغذاء 
إلى التخفاض مقدار البببض الصا للتفريخ وارتفاع نسبة الوفاة 
0 فى الكنا كيث الخدثة الفققس 2 
ّ امن مصادر هذا الفيتامين هى زيث جنين القمح وزيت 
الذرة وزدت شرة القطن وزءت الفول الصويا. 

وأ كثر الأضراوات احتواء على هذا الفيتامين هو الخس 
والبسلة و يلها السباخ والبقدونس . 
ْ ولقد عرفت خواص الخس المتملقة بالتناسل والإخصاب 
د الجنسى من عهد قدماء المصر دين فنرى فى المصد اللنائزى 
2 
















































































صفحة كتب سياحية و أثرية و تازيخية على الفيس بوك ١‏ 
/كلددهغ "كه للع مسطة تدم ك[هه جاععه]. ووم / /:ومراخط 
ودين قدسه « اس » : 
قيثامينات أخمررى 
وهناك فيتاهين بطلق عليه انم ,92 سين 4 او فتامين 
دان 6ن ساعد عر قوية سر اووس السيات الو 
0 بسهولة » أى أنه عبارة الخرى دن يقد إمتانة عست 
و عتقد كن عضا أن ينا دام قدمة علاجية 
و فى القناة اليضمية والجهاز البولى. وقد ذكروا 3 
استطاعوا وقف العزيف فى بعض الات التهاب الكلية مجر مات 
قلبلة من هدا الفستامين 1 
وستثشمر هذا الفيتامين بكزرة فى الموالح وفى طليعتها الليمون 
وبليه البرتقال سم الليمون البندى » ويوجد أيضا فى البرقوق 
مسي الحاف وعب الدع أو ى الحبرارات فيك 
ف السباعخ والبقدو نس والخس 


24 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


عنام ها للعستطق /صدمء[وهحاءعه. حصو //:وصاغط 7 





5 فينابى «ك » : 

000 وهناك أيضاً فيتامين آخر يسمى بفيتامين دك » ينع 
التزيف و ساعد على مجلط الدم مجلطا طبيعيا . ويوجد بكترة 
فى السبائخ والكر نب والقنبيط وأعشاب البحر » ولكنه يوجد 
قلة فى الفوا كك والحنوب . 


5 





صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/كلندهغ ]للع تططخ /ححامء .>1 جاععه]. كوم //:وصاغخط 


اجر طيوالعين 
وحجفيفيا على الفسّامِنات 





ْ الحزارة ‏ تاثمر بل كر عر امه قتافيق 19> اق 





53 الحضراوات إذا لم تتمد. دزجة الحرارة درية 
اليد :ولا تائن هذا الفحامين عند حفط اللشرارات 
فى العلب . 

أما تجفيف الخضراوات فانه سبب نقصا كبيرا فى.هذا 
الفينامين » ولكن وجدت طرقة صملية التحفيف تعرض فيها 
الخضراوات أولا للمخار مدة ٠١‏ دقا'ق تقر سا فيتلاثى فعل 
الات الى كمدة ( كارو ون ) الذى سيق .أن :وسفنا» باذ 
المادة الأولية الخام لفيتامين ١«‏ »6 . 

وقد تتكون الطرق المستعملة فى الطهو سبيا فى فقد كية غير 
قليلة من فيتامين ( ب, ) المضاد لمرض البربرئ ». خصوصاً إذا 
كانت الفترة التى .نضج فها الطعام طولة والوسط قويا. ويتراوح 
النقص فى فيتامين ( ب, ) أثناء الطوو بين ٠١‏ - 88 .]' . 

نام كرا كد هد المجاة فى الكشيراواث الحفراطة 
5 
































صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


كلتههغ'125ل0ء مسطط /حمامء.ك[00 جاععه]. ووم / /:وصراغخط 


فى العلب . وقد تكون الطرق نفسها التى تتيخذ فى إعداد المواد 
الغذائية عى السبب فى فقد جزء منه قبل حفظها . 

وتاي نثامان (ن ) عند حفظ الحضراوات والنا اله 
بطارق الدبريد . 

أما فيتامين (يم) « الرسوفلافين » إنه ,تحمل الحرارة 
فى أثناء الطهو العادى إلا إذا كان الوسط قلوبا ٠‏ 

وغلى الخضمراوات مع عدم الإفادة بالماء المستعمل ,سبب فقد 
جزء كبير من هذا الفيتامين » ويقدر النقص فى الطهو قدار 
8 ب من أيته الموجودة . 

ولا تفقد اعضراوات والفا كبة شيئاً من هذا الفيتامين 
عند حفظها بالتبريد أو حفظها فى العلب . 

أما عن حمض النبكوتنيك الواق من البلاجرا فكديته من 
. الخضراوات قليلة بوحه عام . وفضلا عن ذلك فانها نتعرض 
فقس إذ1 املد ين بالك 71 : 

ود افتامان وخ | كر النبتايتات راض افق ٠وفما‏ 
«لى ملخص لمدى تاثر فيتامين «ج» بالمعاملات التلفة : 


ثءزآ[, 





صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


كلتدهغ 125للء مسطط /ححامء 001 جاععه]. جوم / /:وماغط 





المعاملة النتعدة 
الحفظ فى ثلاحات 0 00-6 
الحفظ ف العلبفىغياب الأوكسوجين| «فقد جزء يسير فقط 
تغر يض الخضراوات والفا كبة 
للخار الساخن لمدة ٠١‏ دقائق 
الطهو فى أوانى محاسية ......| شقد جزء غير قليل 
المي لوا الالو مو ما + الفقد قليل أو قليل جدا 
وضع الخضراوات مباكموة ف لذ جمد كوتما يويك 
الماء المغلى مع تخطية الإإناء 


.ققد فيه 5 ء بق 
9 0 





وضع الخحضراوات فى الماء ورفع 
حرارة الماء بالندريم إلى درحة1!| شقد جزء غير قليل 





ظ الاستغناء عن ماء الطهو . : . . . | نفقد جزء كبير 
1 بات التحفيف ...0060| تفقد نسية تتفاوت نيعا 
ْ طرق ااي 























ا 1 








كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/كلنده) '1/125لع مقط /ححامء .001 طاععه]. ووو / /:ومراغخط 


حو يج 1 
لقي |#” ا يش 7 
اا 


٠. 0 






"١‏ ولا تأئر فبتامين «د» المضاد للكساح ولين العظام بالحرارة 
رركا يات سملبات التسديت فى البواء العادئ ٠‏ 
75 أما فتامين « ه »© المضاد للعقم فارنه يقاوم فمل اخرارة 
' المرتفعة؛ ااستتخدمة فى عمليات التجفيف والتعقم والطرو » 0 
كاعتَاز تمقاومته.لفعل الضوء ولا شلف إلا عبد تعرضةلالأشمة ظ 
البنفسحية لمدة طويلة . ظ 
1 و بوحه عام يمكن ان نقول إن الخضراوات الطازحة أ كثر ظ ْ 
مراة مل الفنتاسات ين الحضراوات اموه ء لآن عل 
5 :طبو الطعام نلف بعض الفيتامينات كفيتامين « ب » و « ج » 
8 فتنقص محتو ينها بنسية مختلف بين ./0٠١‏ و ه086 ) وقد ثرت 
ا السسسراوات اللوحة فى أواى الالمنيوم قن برضا لتلتك 
الفيتاميناتو فقدها من الخضضراوات المطبوخة فى أوان محاسية » 
وكذلك الخضروات التىتوضع فى الماء المغلىمباشرة أقل تعرضا 1 
لفقد الفيتامينات وتلفها من الخضروات التى ”وضع فى الماء 
البارد ثم رفع درجة حرارة هذا الماء تدريجيا . 

وتققذ الخسراواك: اقوط فى التلك نت التترواط الفيية ١ ١‏ 
البالية أكل عا سعد داكا الشوة فق المزل حصريها اذا ظ 
أمكن الانتفاع بمحلول الحفظ فى الأ كل . ويمختلف الفقد 
544 


3 7 ١ 
الي‎ 
١ 










































































ظ صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/كلتههغ للع مسطط /حمامء 001 جاععه]. جوم / / زو مراغط 


. باختالاف أوع الخذمر والمعاملة الى رت علده عند حفظه‎ ٠ 


و كت سانا راق هذه الخالة الفيتامينات و أخصها فيتامين «ج» 
الذى قد بصل الفقد فيه إلىى حوالى 0 من تو يانه 
فى الخضير الطانحدة '. 
إرشاداث عام لتفليل قفر فستامسنات الخصر ': 

أقالا + الا لوخ اعبليات. قاب الفرانة والستد ارات 
نادامت قد وصَّلت إلى درنجة النضدع » لآن ازدياد 'تضحها 
بفقد ها نسبة من فيتامينها . لقد وصلات نسية الفقد إلى .مز 
فى فيتامس « ج » من جراء زيادة فتامين « | » وقد وصيلل 
النقد نتيجة لذلك إلى "٠‏ ' فى نضج العار والأوراق . 

ثانيا : وإذا اضطرر ت إلى #4 زين أوراق الخضراوات'وثماز 
الفا كهة فليكن ذلك فى مكان رطب معتم ٠‏ لأن الحفاف والضوء 
يرفعان نسبة فقد هذه الفتامينات . 

الث : لا تقطع أوراق الؤضروات وار الفا كهة قبل 
تناولها أو استع لها بمدة طوبلة لآن ذلك بزءد من نسية الفاقد 
من فبتامين ( | ) وفيتامين ( ج ) ٠‏ 

راعا: إن أردت أن تقلل من فقد الفيتامينات فى أثناء 


9«ه6 





9.6 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/كلددهغ هلع مصطخ /حسدمء1هه جاععه]. بوصو // :وصراغط 








ار و الطعام » فعليك يغلى الماء أو لا م وضع الخضراوات فيه » 
بدلا من وضع الخضراوات فى الماء العادى » ثم رفع الارارة 
بالتدريم إلى.درجة الغليان . 

الخاميا #لاستغن عن ماء الطيو وإلا قدت نسة كيرة 


7 غ0 





5ه 




















ش صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/كلنده) 5ه للع تطخ /حدمء.001 ماععه]. تووم / /نوماغخط 


اهار الغناء 


لسرك 0 0 جمع الأغذءة المنشامهة لتق نحتوى ع 
مركبات غذائية 0 7 جموعة واحدة على النحو الخال > 


اجموعة 00 

ونشمل هذه الجموعة اللبن الحليب و ابن بأ نواعه والبيض 
وتنشابه هذه الأطعمة فى احتواتها على المركبات الغذائية الى 
ساعد صى العو السسريع 6 والتى تساعد عى 'تكوين العظام 
والأسنان نكو نا كاملا . لهذاكانت هذه المجموعة من الأطعمة 
ضرورية للطفل الصغير ولارمهات الحوامل والمرضعات لأنها 
ساعد على نمو الطفل وهو جنين فى بطنها أورضيع على صدرها . 


١ 
جموعة الثائي‎ 
و"تشيل هدة ا جموعة الالحدوم امراء كلحوم الأقار‎ 
راتت والأوز والبط 00 النقول اخافة كالفول‎ 
رك‎ 














ع ا ل لس م نه 

: /كلنهه) '127/ل0ع تتطش /ححدمء.ع001 جاععه]. تهون / /نوصاغخط : 

٠‏ والبسلة ( البازلاء ) والعدس والفاصوليا الجافةوالفولوالمجموعة 
مصدر هام للمركيات البروتينيةوهى تساعدصى عمو الجسم و لمجديد 
: :. ْ م اشقد من خلا ناه 0 0 


"جموعة الثالئة : 


تكيل هيه الجموعة" الكستراوات الى نز كل “مطنوحة 


كالقرع والباميا والملوخية والسبائح والبسلة (البازلاء) الحشتراء 
والفاصولياالخضراء والططاطم (تسمى فى الإقلم الشمالى البندورة) 
إذا طبخت . ومحتوى هذه المجموعة على بعض الفيتامينات م 
محتوى على الحديذ الذى يدخل فى تتكوين الدم , 


ا 

نشمل هذه اجموعة خضراواتالسلطة وكل الخضراواتالتى 
تؤكل طاز جة»منغير طهو كالطاطم (البندورة) واس و اجر حير 
والبصل والفجل والخيار والجزر والفلفل الأخضر . وكذلك 
تشمل الفا كبة التى ؤكل طازجة كلبرتقال واليوسنى 
والموز والتفاح والكنثرى (الأحاص) والتين والمشمش والخوخ 
الذى سمى فى بعض المناطق العر ببة «بالدراق» . 

ون 














, صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/كلنده) ]للع تسطط /حصمء كله 0 جاععه]. ووو //:وماخط 


موعت الخامية : 


وتشمل الخز والمكروته والأرز والسكر والبطاظطس 
والبطاطا وهذه تمد الجسم بالمواد النشوية والسكرية الثى تمد 
الجسم بالذشاط والخركة والقدرة على ال.مل . 

ولاختيار غذاء كامل » سناول الإنسان كل بوه نكا 
أو صنفين »من كل مقوعة من هذه المجموعات الخمس .و عندئذ 
ليكون كل واجدة ين اهدم اممو عات مث فى العذاء ابر 
وبذلك يكمل كل غذاء منها النقص الموجود فى الغذاء الآخر ٠‏ 
وبذاك ,سي الفذاءكاملا .٠ ٠‏ أى عحنويا على جبع امركبات 
الغذائية الضمرورية للجسم ٠‏ ! 

ولنطيق فده القاعدة دأ باخشار' نف مر ججموعة 
أو شجموعتين فى وحبة الإفطار » وصنف من جموعة أخرى 
أو ججموعتين فى وحمة الغذاء » وكذلك الخال فى وحمة العشاء » 
و بهذا تكمل كل وحبة النقص الموجود فى الوجيتين الأخربين» 
بحيث محتوى الوحبات الثلاث على أغذية من الجموعات امس . 

البطاطس ف الاإقلم الحنوبى يقال لها فى الاإقلم الغمالى بطاطاء و البطاطا 
فى الإقلم الحنوبى يقال لها فى الاإقلم العمالى بطاطا حاوة : 
6 





" --78 نشول لسيت يو ا 1ن عن 


رسا 1 اس دوسي بن سجاوه 


/علندهغ "كد للع سطة /صصمء>[ههماععه]. بوص / /:وصغغط 





الوجبات الشعبية 


حك 
البوقة الأول 





1 
ال ا ا 
ل اللي الما : مرا اكير 
كل طعام 
حجان أو جين قز يعن ."1< اللمموعة الأ وى 
خبز ا مجموعة الخامسة 





الفطور 





الندا |" عي اشير امجموعة الرابعة 
خَبزَ امجموعة الخامسة 








ملوخية أو بامية .دون لم | الجموعة الثالثة. 
العشاء | خُل ا جموعة الراءعة 
1 ا جموعة الخامسة 











صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 
كلندهغ '127/ل0ء صتطش /حدمء .001 جاععه]. تووم / /نوماغطا ظ 
الوجبات الشعبية 
0 
امجموعة الى ينتمى إلبها 
كل طعام 
حبر | حو عة الجخامينة 
السباعخ ا جموعة الثالثة 
الغذاء | خبز ا جموعة الخامسة 


بوسنى أو برتقال امجموعة الرابعة 


اوبات ١١‏ الكلدية اختلتة 





جبن أو جبن قريش.. | المجموعة الأولى 
العشاء || خبار امجموعة الرابعة 
خب امجموعة الدامسة 
ظ 


























ناك ا ع ا 7 


22 صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/كلندهغ '01125ع مقطخ /ححام .001 طاععه]. ووو / /:وصراغخط 








الوحبات الشعبية 
ره 
ا جموعة الثالثة. 


ظ 50 
ا ا 
كل طعام 


فول مدمس |الجموعة الثانة 
القطور || عسل أسود ا جموعة الخامسة 
خبز ا جموعة الخامسة | 








0 | الوسبات 


فاصو لبا حافة الجيوعة: الثانة 
بالطماطم ا جموعة الثالثة 
خبز ا جموعة الخامسة 
ل | الجموعة الرابمة 


الغداء 





جين أو ين فريس - | اجنوعة الأذولى 


العنشاء , 
شائطة حم اوت 0 الجموعة الاب 


لاه 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/كلندهغ "د ]/اللع تطخ /حتامء .001 جاععه]. كوم / /:وصاغخط 
3 | 10 أ و 
سام درتست 
1 و ه. 
ع ص اكد لك | 1 2 
كو «حلدي» حمر | العنا مساك 


دراسة الحضراوات من حيث قيمتها الفذائية والطبية 





707 تقسم الخضراوات إلىأر بع جموعات عر النحوالتالى : 
أولا.؟ الجموعة ال ولاو عمق امير اوات الردقة : 
0 : الجموعة الثائية وتشمل الأضراوات الدرننة مثل 
الاك اطاط ” 

الدا : الجموعة الثاللة و تعمل النقولياث الحافة مثل الدول 
والعدس. والبسلة ( البازلاء ) والفاصوليا . 

زاساء الجموعة الإراسة و تعمل الخشراوات لاله فلل 
الطماطه (البندورة) والفافل والباذتجان والكوسا والباميا ...!1. 

خامسا . الجموعة الخامسة وتشمل العار الطازحة اللوة 
التى محتوى على نسبة كبيرة نسبراً من الكر يات كالبطيخ والقمام 
والفلتك وافته وإن كانت تقد غرفت العافة قا كية إلا انها 
ند خلل من الناحية العلمية فى مجموعات الخضر . 

ولواأنا ادخلنا ىق طعامنا توعا مرخ كل جموعة وميا ذاكا 
1ن د كي لع لأسا وري لدم الو د 
مم6 














لعفي 1 تاريخية على الفيس بوك 
قا ا 1 

. الأمراض ٠‏ وترجع أهمية امجدوعة الأولى إلى ما تمدنا به من 
فيتامين< | » ذلك لأنالز بدوالبيض واللين أو الكبد ‏ بالسكميات 
التى نستهاتكها عادة - لا تكن وحدها لكى عدنا بالقدر 
' الكانى من هذا الفيتامين » ومبما كانت « عاداتا الغذائية » 
فإنه لكى نضمن الخحصول على قدر كاف من هذا الفيتامين لابد 
أن تتناول نوعا من أنواع الخضر ذات الأوراق الخضراء 
بصورة أو باخرى ٠‏ 

كذاك الخضتراوات 'الدرنة #التطاطير: والبطاطا' تنبغي أن 
ادخل فى غذانا البوى. قصدر لننها وامواد انكر اوعد راي 
في عد الجسم بالوقود اللازم لحركتة و نشاطه ٠‏ 

أما البقوليات اّافة فبى ضرورءة لنا ؛ لما محتوى عليه هن 
نسبة عالية من البرونين والأملاح المعدنية اللازمة لبناء الخلايا 
والأنسحة » خصوصاً فى الأوقات التى ,قل فها استهلا كنا للحوم 
والاساك : 

وعجانس ذلك لأبد لنا أن شاو قدرا كنا عن تار 
الما ات الطازجة أو المطبوخة كالفلفل والطماطم والباذتجان 
واطزر والصل والكوسة تصادر امات ويا لان 
الام 0 وعته اطنوعة من الخد ع الو ا لاا 
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صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك . 


/علتدهغ '؟'د]/اللع مصطخ /حتامء.>01 0 جاععه]. وو /:وصاغخط 


فى إمداد الجسم ا بازمه من هه المركيات الغذائية الواقية . 

أما خضراوات المجدوعة الخاسسة » ذات الغار الخلوة » 
كالبطيخ والشمام والفراولة فتاى اهنا يدير ماكر يات 
وهذه المجموعة من الخضر عكن استبدالها عجموعة كبيرة من 
فوا كك الصيف وسنكئناول ل خضراوات كل جموعة 0# هذه 
ليوات بشىء من التفصيل . 


هه 





اا وس فعس اا ا و ا 
/علناه) 5ه1للع مسطخ /سامء>[همطاععه]. ووو //:وماغخط 
المصداواي الورضهة 
ْ عراال 5 م 
السباخ وشيمرا القناة 


أو د الإسفاناح 6 اسم أخذه العرب عن الفرس » 

25 .والراجح أن ززاعتها. بدأت.غارس » ومنها اتنشمرت 
غرباً وشرقأء<تى وصلت الصين وزرعت ا قبل المسبح مائة سنة. 

وشول.اءن الببطار إنها كانت , روخ بنينوى وبابل . أمادخول 
السبائخ إلى أوربا فم يكن قبل القرن الخامس عثسر . 

وقول اين سينا فى كتابه القانون إن أجود السبا ما كان 
ضارباً إلى السوادلشدة ضرته» إذ تنفع لأمراض الصدر والعطشس 
طازجة أو مطبوخة * كا تربط الأوراق النيئة على الأورام 
كنا 

وتعد السبائغ ] كثر التخضراوات الورقية استعالا فى الشتاء : 
اقل لقت" التيحليل الكيعتاوى ,أن كية مز كنات: الكالسيوم فى 
السباخ برقل ولع ذلك عاد الاسام م نا انتفاعا 
كاملا » فقد أثيتت محوث التغذءة أن السباعم محتوى على نسبة 
٠‏ كميرة مر افر الا كسالك أن هذا الخامض ضر الأطفال 
أخيانا لأنه يحرق نسية كبيرة من الكالسيوم :الذتى يحتاج إليه 
5١‏ 

















صفحة كتب لوس عه تإريشية 0 ا و 
اا ا 

الطفل لناء عطامه وأا ؛ ولهذا شغى عدم إعطاء السباخ ظ 
بوفرة للصغار » خصوصاً الذين لا ,تناولون فى غذاءهم قدراً 
كافياً من الاين الحليب والجين والبيض واللحوم » إذ أن هذه 
الأغذءة عدم فيضن ان مزكناث الكالسوم الضروري لرناه 
العظام والأسنان : 

ونحد بالسباعخ دار كبيراً من الخديد ؛ فى كل أوقبة منها 
جد ره مللب<ر ام منه ( فوى | كر احتواء على الحد بد م 
النطلطين" والسلة:ء .والسلق'غى باطد يد شاع ولااتدل اك 
الجد بد فره عن القن فى السباعخ : 

وم تلرعم السباخ الخضراوات فى الشتاء من حيث وفرة 
الحديد ا 6 فانها تتزعمها]ضا من حدث كيات فيتامين (.11) 
الموجودة 5 1 أما من فيتامين ( ج ) المضاد لمرض الأتمن ولد 
فتتعادل السبائخ مع السكر نب أو مع القر نبيط إذا وضعا فىّكفق 
ا 
لال ادر هدر سات 3 عد وات ل 
الغتاء ٠‏ 
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/علدده)'127للع سطط /حدمء .كله جاععه]. بكوم / :وم خط 






الخضراوات فتامين « | »6 فيتامين « ج » 





ك0 


البطاطس مصدر فقير مصدر متو سط 


السبالخ مصدر ممتاز مصدر حيد ْ ظ 
السلق مصدر جرد مصدر حيد : ا 
الببلة مصدر متوسط | مصدر متوسط 

2 مصدر فقير مصدر جدد 

القنبيط مصدر فقير مصدر جد 


وفضلا عن ذلك » فالمبائخ من أغنى الخضر فى فبتامين هك » ١‏ 
وهو فيثامين ساعد على تجلط الدم تلطا طبيعياً. ويوجد هذا 
الفبتامين أضا فى الكونن والفسظ :» وإوث» كان مقداره 
فى السباحح أ كثر . 
اممو وشجر + العرائس : 

كانتالملوخية معروفة عند قدماء المصر سن » وكانوا يظلقون 
علمها باللغة المصربة القدعة افظ « منح » وقد كتب « بروكش » 
فى قاموسه عبارة مصرية قدعة هذه تر حتها « البردى والملوخية 
واللوطس والبشنين وحميع النبانات التى :نيت على النيل » وفى 

اند 





10000 سجاكية و اليه وا اللحية على الفي بو 217 
/كلنههغ '127/للعسصتطط /حتدمء.ع1ه 0 جاععه]. تمووى//:وصاغخط 
هذا دلبل على وحود الملوخية بسن النمانات المصرءة القدعة . 
وقد سماها الناس « ملوكية » فى عهد الا م بأعس الله حين 
حرام أ كلها على طيقات النشءن 6 ومع مرور الزهن حدث 
المند من عبد بعدك وا شرت زراعتها منها إلى الصين وجنوب 
7 » وقد فلعلا الإداع هناك للانتفاع باليافها » وا ملوخية 
ميو الوسر الو 0 
وقد كن فل الويطار الملوخية فقال عنها إهامفيدة للطحال 
وقد وصفها ا 8 ك3 وماطفة ومللنة وواقة 
الأغشية؛ بفضل مافى أوراقها من لسية ة عاليةمن المواد العرونة , 
وقد وصف البذور 1 ما ساية ومُسهل شديد . وقد أدت 
التحاليل العامة ذلك فائبتت وجود 7 تارامن غادة سيلو كو اسرلوة 
بال لما ( اتكوركورين ) وهى على ضالة كياتها مجعل البذور 
35 العطمم 6سامة التاثير 6إذا أخذت بكنيات وافرة.(وزءت شرة 
ا لملوخية مفيد فى علاج بعض الأمراض الجلدمة ) . 
0 





صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك”” 
/علدده للع حصطق /ححدمء عآه هجاعع .ووو //:وصاغط 1 

٠‏ وقد نوه بفوائد الملوخية كثيروك من كناب الشعرق 
والغرب ٠‏ فقد ذكر عبداللطيف البغدادى فى رحلته لمصر أنها 
كثيرة اللعاسة » أشد مائية من الخنازى » بأردة مرطرة 
للمعيذة ؛ سكنة للحرارة ٠‏ وسرع المحدارها لنزاقها . 

وذكرها أبو :صمرين حفاظالمعر وف بالكوهير الإسرائيل 
الهاروتى العطار فى شمرح أسماء الأدوءة المفردة التى يحتاج إلمبا 
ركم الأفوية: 

وتما قاله العلامة الرشيدى : إن شرها سههل الأخلاط 
الغليظة واللزحة وإن اليونان لم بعطوها اسم ( كركورس ) 
إلا لكونه يرخى ويقلل انضمام الألياف العضليةااموءة فيتسبب ' 
عَنْ ذلك امحذارها واتزلاقها . 

«وائو شدي آم" اللسراار ات بالكاراربن الى ترد 
إلى فبتامين < ١‏ » الذى ,ساعد على زيادة مقاومة الجسم للالتهابات 
والأمراض والذى يؤدى عند غيابه إلى ضعف الإبصار ليلا . 
وقد كت التحليل أن الأوقية قن املو حمة محتوى على 5٠+‏ 
وحدة دولية » وقد ني نت الان | أضا أنالملو خية يحتوى على مقادر 
لابأس ها .من خض النيكوتنيك ..: وهو الفيتامين الواق 
من مرض البلاجرا المنتششر فى ريف الإقلم | اصرى . وفضلا - 
.عن ذلك فنى الملوخية مقادبر غير قاملة من فيتامين « ج » 
المضاة لمن الأسقة بوط . 

ا 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


1009 
والأملاح المعدنية «توفرة إذ تبلغ كلار":/. فى الملوخية 
الخضراء وةؤر ا 1 من الالوخمة الجافة » وهذه نسدة طالية . 
وهى محخوى لسبة ان ها من أملاح الكالسيوم وال+ديد 
مع أملاح البو تاسيوم والصوديوموالمثنسيوم والفوسفور والكلور 
ونحخوى الملوخية نسمة عالية من المواد الخاطية والصمغية . 
وهذه المواد فى التى تعطها طعمها الخاص الحجنوب . 
ومجاب ذلك و الملى خمة على عدد غير قلبلمن المركءات 
تعر سيان امزلم العا ا ره . وتستكل الملوخة 
عند طهوها , بعض ما نقصها م زاكر يات الدهنية ؛ إد تغلى 
أوراقالملوخيةعادة بعد « خرطها » مع مر قاللحوم أوالأرابٍ 
أو الدحاج » ثم يضاف إلبا « التقلية » . وى عبارة عن دهن 
« حمر » فيه الثوم والكسبرة » ويذلك رع مالفا 
للدلوخية ونطيب نتكبتها وبإذ طعمها . وببجانب ذلك يعمد أهل 
الرنف إلى إضافة عصير الليعون مها » فيزيد دلك من نسة 
فبتامين « ج »6 فيا . 
ب 
[ بعاد الخس من 1 الخضراوات احتواء مرفيتامين «ه» 
المضاد للعقم والنخاص بالتناسل . 
45 












طقنة كتب سباحية 9الزية ونا يكل جل القيسن بوه 


كلنده) '5ه1/للعصتطط /حدمء.ع1ه 0 جاععه]. توووم / /نوصاغخط 

0 6 عبيون القدماء ل 0 ادة اناسل 
دنبات الخس » دلالة على ما بين الاثنين من علاقة وثيقة . وهدا 
ما أثيته 3 وإبذه . 

وبجانب هذا الفيتامين » مجد فى الخس مقادير غير فليلة من 
فبتامين «ا» » ولنكنها أقل ما فى الملوخية والسبال . 
اجر عير والسفر ودسدى 

ويمتاز: الج رجير بما فيه مرد1 ,بود وجير زائد » 6 يمتاز 
البقدو نس ا فيه من خديد وفير.. 


'وبجانب ذلك فهما كباتى الخضراوات الورقية غنيان 
٠‏ فيتامين «[» . 


انض والشيق :و لكي 2 
الفجل والكرات والنصل خضروات قديمة استخدمها 
المصر بون القدماء كثرة » حتى قال هيرودوت إن الفراعنة قد 
استنفذوا من الفحل والبصل مقادير كبيرة أثناء ناء الهم . 
وقد بلغ من اهمّام المصر بين القدماء بالبصل أمم وضعوه مع ظ 
/ 


مق شن تمبانية و الزيه واكاز لكي غلك القللس لول 
ا 1 

الجثث المحنطة » كى ينبهها وساعدها على التنفس عند البعث. 

ول يؤمنوا بقيمة البصل الغذائية سب ؛ بل كانوا عتقدون 
أن بين طياته سرا إِلهيا خفيا » ولحذا كانوا مسمون به. 

ونث من قر اطيسهم أنهم استعملوه لإدرار البول» م كانوا 
بضعونه على جحر الثعبان لمنعه من الخروج . 

وكانوا سسمونه باللغة المصرية القديمة « بصر » ومنها اشتقت 
ع 

أما الكرات فقد ورد ذ كره فى ورقة بردية يرجع نارخها 
إلى الأسترة الخامسة » 6 وجد فى مقابر منسوية 55 العصور 
الرومامة . 

وليس لهذه الخضر قيمة حرارة عالية 00 قدمتما 
الذائية فى عصيرها وفى أملاحها الممدئية وفيثاميناتيا . 

وقد وجد أن مائة جرام من البصل الطازج محتوى من 
درة - كرم ملليجرام من فيتامين «ج». وأن هذه الكية 
تتخفض فى البصل المطبوخ إلى « ب # ملليجر ام . أما فبتامين 
١ «‏ » فلا بوجد فى البصل الطازج والمطبوخ إلا فى حالة اثار ٠‏ 
وفى اليصل مقادير متوسطة نسباً من الحديد والكالسيوم » 
إلا أنه قد ثبت أن الجسم يستفيد مر حديد البصل بلسبة 
وا ونا 1 ا 
14" 





ان انه زج د 
: 6 0 0 ا ةو أثرية 9 تق على الفيس ك0 


علندم "هلع سسطة لسرم او هاعم 1١‏ 





والكرات غنى عنصر الحدد الذى بدخل فى تكوين 
الدم » وعجانب ذلك فهو مصدر حّد لفيتامين «1» كباق 
الخضراوات الورقية » أما عن فيتامين « ج » فهو متوسط » ا 
أى لست به مقادير ثيرة من هذا الشسثامين : ظ 

أما. الفط تتخيلت فته تن طني الدى ا و كر 
ف رأس الفجلة فقيرةفى الفيتامينات » وكلبه مر ركبات كر بوهيدرانية 
مختزنة » أما أوراتقها فبى مصدر حبد ففيتامين 2«ا6»6 
وجا ولحذا كانت أوراق القحلة | كر فيه ان 
رأسها أو جذرها . 


ال-5 حدلكس الصسياات لاد سد سئهيييُؤيييسس ‏ ب- و 


عه 


:ع !؟الٌ_«واددحطحطحخطحطجدحجحء<اظ“7بوووطع ١ص‏ :م7000 ل ال-7" 
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/علناهغ د ]للع تططخ /حمامء.>001 جاععه]. ووو / /:وصااط 


عمسرا روات وا طيار ويا 


+ يكن للناس علٍ المظورات. لوكانرا توعيدي 





0 
. 
٠. 
. 3506 
5 ا‎ 


وقد ذ كر ان البيطاز الثوم فقال : 

« الثوم مدر للبول وطارد للدود » وأنه إذا خلط بالملعم 
والإزكتار الور )و إداخلط العمل والورق ان يات 
وقروح الرأس والهق والجرب المتقرح » . 
بشرط أن تنظاف الرأس جيداً . 

وقد عر فالعاماء الروس هذه الحقائق ؛ عند ماف هنو ءا إن 
مزارعالميسكروبات قد أصبحت خالية من ميكر و بائها فقد مانت 
عن آخرها عند ماتعرضت لعصارة البصل . ووجدوا أرضاً أن 
أكثر الميسكر بات تائراً هى الميسكرو بات العنقودية التى تسبب 


و07 
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الجروح الماقي<ة والدمامل والخراحات والميسكر و بات السبحية 
اق قد نسب بمضبا التهاءات اللوز والزور . 

ولأخرة البضل والئوم نفس التأئير النانج عن عصيرها » 
3 فقد ثبت أنسكر و بى الدفتريا و الدو سنتريا الباسيلية عوت بعد حمس 
دقائق من تعرضها للمواد الطيارة المنبمئة من البصل والثوم ٠‏ 
وقد استعملت أخرة البصل فى علاج الجروح فى مستشفيات 
تاوالت اتسين النتانم . 

وكانت الطريقة هى أرنك يؤبى مصاتين كبيرتين لبثمرها . 
ووضعبهما فى وعاء زحاجى ثم توضع فوهة الوماء على اجرح على 
أنلايمس اليصل الجرح» بل كتنى أن «تعرض ارح للأمخرة 
١‏ الصاعدة من البصل © و بعد عشر دقائق يرفع الوعاء م ير بط 
: اجرح برباط قم حاف حتى شدمل . 

00 مضغ الإنسان للندل أو الفرم عو م - 

ثق بعد كافيا لقتل جميع الميكرو بات ! تى كون بالنهم إلى 


وإذاكونت مجينة من البصل وعرضت للهواء مدة “تراوح 

بين عشر دقائق وحمس عدمرة دقيقة فاإنها تفقد قوما الفعالة فى 

قل المسكرويات ع6وهذا لنت التتحار ب أنه الايد فون صيخ الأدوبة 
71 
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04 ماك مط لمات مامه 9800 

التى .دخل فبها عصير البصل قبل استهعاللها مباشرة . 
وفى محلة « كل ششىء » العامية الفر نسية عام /15 ذ كر 

الطبيب العالمى( جورج لو كوفسك ) اهمية البصل وعصيره فقال : 

«كر المعمرون فى البلدان التى ,كثر فيهاأ كل البصل » و إن مرض 


عدد وفير من اأشيوخ الذي مخاوزوا الماة سنة ٠‏ وقد عزى 
النلن “ذلك إلى أ كل :آلاين الربادى ولكن ‏ أزد عل ذلك بأن 
اهل قلقاسيا و بعض جهات روسيا با كلون الاين الزبادى بكثرة 
ولا ملغون مع ذلك هذا العمر المد.د . 
ولكن امتداد العمر بأهل بلغار با سرى فى أن 00 لك 
تناوهم مقادير كبيرة من البصل النه وذو اططواوات الطار جا : 
أما اللحوم فلا ساولو نيا إلا بوم الأعذ 1 
وقد ل كاربت خض الأطباء المشهورين كشاليه و بيرت 
ولوبر ودوير به وغيرثم أن الثوم. درب اليلورات التى تاجمع فى 
الجسم ويقلل الضغط فى الشمرابين . ووصف بعص الأطباء 
القدامى الثوم للعصابين بتصلب الشمرابين وضغط الدم العالى . 
والنوم يؤئر تأثيرا مباشمرا على عضلات القلب فينشطها 
فى رأى جورج ,ل وكوفسى . 
1 


لس سيل --بب- بشِيبيبيابه سس يي يي -ئ(202050105:57 ل بج7لالمسس 


٠, :‏ ث ا ا > ببح اا سا7 


ا ا 3 1 2 5 بوحسم ددع در سس 0١‏ 1 جرت جه 
1 7 - ب 00-6 5 00 2 .0 0 ١‏ 0-0 10071 1 1 اتن 377 1 2 
7 صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيا 


/علندهغ "9د1للعسط بحددمء .1ه هطاعع م كوو / :وص قط 





: وبنشط معظم الدورة الدموية ٠‏ ويحتوى الوم على مادة بر دنية 
58 زانحتها فى المسالك التنفسية فتسبس الراحة الكريهة التى 
يعرفها الجيع ولكن هذه المادةالكيرينية هى التى تطهرالمسالك _ 
التنفسية وتزيل البلثم » لذلك كارت الثوم عظم الفائدة 




















صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


كلنههغ'00125ء مسطخ /حمامء 001 جاععه]. ووم / / :و مراخط 


ا مادا الررنية 
0 

البلاطسى د تمزيا الفز اكب : 
١‏ لاطا ل ارد عالية من النشا : و إلى 
هذا النها ي.زى الجزه ال كبر من قيمتها الغذائية . 

و تعد مد البطاطسن من أغنى الخضراوات فى قيمتها الخرارية ؛ 
فالرطل مها يعطى ٠ه"‏ وحدة حرارنة » نينا تعطى الخضراوات 
الورقية لسباخ وا عاد الاسطاك ا دام لق ل 
أى أن البطاطس أقدر' م من داق الخضر على إمداد الجسم الوقود 
اللازم للنشاط وار . ظ 

وحجرى الإ#ايز على تسمية البطاطس عل-كة الخضراوات 
لاحتوائما على المواد الغذائية فى حالة سهلة الهخم » إذ لامحتاج 
فى غضمهًا وامتصاصبها لآ كر من ساعتين . 


م 00 بفيتامين « ج62 الموجود فى البطاطس 6 





ولو أن الكرية التى 'نه تعد متوسطة لسدبين 1 


. تسمى البطاطس « بطاطا » فى الاقليم الثمالى‎ )١( 
7 


لسصطبادلطهطغتيييهيس_ح حببااجببسااي 0 


حَويبيةة 


2 





وا عو م وض ع ع د و2 يلات . 
لو لا ل 

أولا : كبر المقدار الذى شُشاولوته منها بوميا . 

ثانياً : لافسد الفيتامين « ج » الذى بها بالغليان لأنببا 
لاحتوى على الأنزيم ااسبب الثلف لهذا الفيتامين ( أ كسيداز 
حامض الاسكور بيك ) . 

وبلاحظ أن جزءا كبيرا من هذا الفيتامين يفقد بالتقشير 
و دان الفقد ناز دياد سيك القشسرة 4 إد ان المعو ان القشرة 


تحتو ى هل ١‏ كت من هلث كية الفستانين الموجودة فى الدزنةء 


وكا كن البطاطس طازنا » أى يد مخزرون كلا رادت 
كية فيتامين « ج 6 فيه ٠‏ 

أما من ناحية فيتامين « ١‏ » فهو قليل فى البطاطس ولحذا 
نوضمٌ عادة دين المصادر الفقيرة لهذا الفيتامين . 


76 











القيمة الغذائية لَقْرةَ واحدة من البطاطس 
محتوى درنة البطاطس المنوسط الحجم التى تزن حوالى ١6١‏ جراما ع ما بأ : 


ليشن سعر | حراريا 
26 ار <رامات بروين 
الع حجرامات كلسيوم 


1١/‏ أنملايجرامات حدييا 


محازم كتامين 7 ات 


عت ملابحر اما فيتامين _- 
0 ملا,ءحر امات فيتامين< ج» 


١ 


توازى| ؟,4.]: | من الاحتياج اليوبى للشخص البالغ 


1 


2 0 2 
2 16 2 
2 1 2 
2 1١ 2 
2 1 كير‎ 2 
2 0 2 


02 


0 


2 


2 


2 


2 


2 


2 





2 


2 


/كلنده) ]للع تسطط /حصمء .ك[هه جاععه]. ومو /:وماغخط 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 








5 الى لوم بارج مس حس 4 





صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك . : 


بطاطا ملوةٌ شار الغرن. : 

وقد استطاعت محطة أنحاث الخضراوات كلية الزراعة 
سل حامعة القاهرة أن اتج أصنافا من البطاطا عا وفرة 
فيتامين « ( » مثل صنف 474 »ل/إا١ ‏ لم 6١-١6‏ إلى حد 
أن لدة فتامن 1 > فى عنء الأسباق كات + ده مره 
قدر المو<ود فى الصنف العادى المنتشر والذي نسميه في الاإقلم 
الجنوبى « بطاطا اتكندرانى » ٠‏ ظ 

وقد أثبتت التحارب أن سلق البطاطا سسبب تحلل مادة 
التكار وين » ف حين أنشى ابطاطا لإيؤر إطلافا على الكار و نين 
الموجود فيا , 

ك أثبتث التحارب أن خز نالبطاطا ,زيد من كنيةالكار ونين 
الموجود فى ذرناتها 6 فكلما خزانت النظاطا لمد: أطول 6:زادت 
نسبة الكاروتين فها . وكا زاد اصفرار لون البطاطا دل ذلك 
ع وجود كية أ كبر من الكاروتين . 

وذلك فقد أصبح من الممكن الحصول على هذا الفيتامين 
الحنوى المفد .. فتامين ١.<‏ 6 شروش زهدة :فى طعام شععى 
حوب يتاز بالخلاوة » ولا أثر فيه اتلك الراحة وذلك الطمم 

7 





صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


امضدرء بر د ا 
الخاص بزرت كبد الحوت 'لذى مجه بعض النفوس.٠‏ 0 

وَالمحزوف أن الأطفال بصنة خاضة ف خاسة إلى قسلة آل 3 
من فيتامين. « | » حدث أن هذا الفيتامين له علاقة وثيقة شمو 
الجاع التضيرة المغيرة . والمبروف ف نقد الوقت إن العددار 
شيل عل. | كل النطاطا بشراغعة وخاضة عندنا مكون وساحية 
شار الفرن » . 

إن وزارة التربية والتعلم فى مقدورها أن تقدم لأطفال 
مداريق المر خلة الأولى وعينة طاطا خلال فبيةةالساعتالناة ‏ - 
صباحا » وليكن على سبيل التحر ءة . 

ومما تقدم نستطيع أن نستخلص الحقيقة الواضحة » 
وه أن البطاطا الحلوة أ كث قيمةغذائية من البطاطس وأ كثر 
احتواء على فيتامين | ؛ج. 
صوار م سوم المطاطمى والسطاطا : 

ومع أناليطاطس فقيرة فى فيتامين «» إلاأن اليطاطأ من أغنى 
الخضضراوات فى هذا الفيتامين » والبطاطا أ.ضا ]أ كير احتواء 
على فيتامين « ج.» من البطاطس » إلا أن البااطس لستطيع 
أن تفاخر بأنها نسبيا! كثر ا<تواء على الحديد من اليطاطا 

1 


اي ا ب 01 أثرية و تاريخية 5 5-5-5 ار 
كاي ال ا فسويو ال يان 
والبطاطا .. أما عن المر كبات النعوءة والسكرمة فهى فى كل من 


النسبة المثوية للكر بوهيدرات 





الخضراوات 
نشا 
بطاطس | 0ار15.]| 
بطاطا ؟ارء 4 








. و لسبب زيادة النشا والسكر فى الدطاطا عن السطاطين 
ارتفءتالقيمة الحراريةفىالبطاطا إلى ٠‏ هسعرا وى فىالبطا هس 
قم سع رأ 3 
رادي يى مطاكن والفلقاس : 
وندخر فا كثير من المر كبات الغذائية من أشوية وبروتينية 
واملاح معدنية » وهى فى هذا الصدد 1 كيثن إختو اء عر عله 
المركبات الغذائية من البطاطس م بتضح من الجدول التالى : 

,4 





ا س0 هنا ا اين ١‏ لم سن 91 و يق سد نط 4 .يريت كيبل جارد ف زان >0 2 
صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/كلنههغ للع مسطم /حمامء 001 جاععه]. ووو / / :و صراغخط 


7 خام .]' 1 ذائية 1 2 


طاطس |١٠ر‏ 50" أأهءر | كلارلاة أدسر ١,٠١|‏ 











قاض بلق ألالان الكش 54د | موراض اقح لكا 


ولاس 00 


ومخ وجود المركبات النشوية والسكربة وانخاطية بنسبة 
أكبث “فى القلقاس إلا أن الاين بعدان من | كثر: خشتراوات 
الشتاء احتواء على المركبات المؤلدة للنشاظ 0 العمل 
وكلاها فقير فى فيتامين «1» . 

أما من حيث فيتامين «ج » فالبطاطس أ كثر احتواء عايه 
من القلقاس 

التلقاى الأمري : وإن كان اشر دعصي بن القلثائس 
البلدى »6 إلا أنه أقل أحتواء على المادة الخاطية وأعل قمة 


0 لآو قر ؟" رةر ا 











؟و/ 


| إن ] ماه |بموتن الدحن | سربوميدرات [ألياف] رماد] 


38 ل 











/علنده 7ه للع سطخ /حدامء.ع[ه 0 جاععه]. ووو / /:وماخط ش 


جموعة القوليات اافة 
الفول للبمدرا و(أتافح مته 


موازنة س « الفول الناشف © والفول المدمس والفول 
الثاانت : 


ماء بروثين دهن كر بوهيدرات رماد الياف 


0 اذل فلن اللاي افر قرت 


'إذولناشف إلمر؟(أه؟ آنار | ار5ة ‏ ارم أورم| 
افؤلمدمس|إورلاكالارهة إاور ا 5ره١-‏ آأمر مر 


الأغذية 


| فول نابت 


معهشور ١رةاإاهر١ا|ا*ر‏ مركا 


من هذا التحليل رتضح أَنْ « الفول الناشف » والفول 
المدمس والفول النابت أغذءة شعبية عدنا عقادير كبيرة من 
البروتين » إذا قيست عاتقدمه الخضراو ا تالطازجة . وتبلغ نسبة 
البروتين فى « الفول النابت » قرابة نص فكية البروتيسالموجودة 
فى اللحم البقرى » ولهذالستمنتجات الفول الرخيصة العن دوراً 
هاما فى تغذءة الطبقات الفقيرة . 





41م 


: 5 1 00 ا وت يدا -ك---22 
صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 5 




















صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على | 3 
/علتدهغ د ]للع تططخ /ححامء .>1 جاععي]. كوو / /نوصاغط 

وفضلا عن ذلك فاون « الفول الناشف »© ومنتجاته تفخر 
كيرة, محتواياتها المعدنية خصوصاً الحد,دالذى تدخل فى نكو ن 
والأسان وال لبحة- 

ولس الفول «الناشف» و حدههوالغنى بالحد بد والكالسيوم 
بل مجد المقولمات الكافة الأخرى كالفاضو لا: والبسلة .والعدس 

و « الفول الناشف » فقير فى فبتامسس « ١‏ » المضاد للرمد 
والمضاد لضعف الإيصار ليلا » وذقير أ.ضاً فى فيتامين ج المضاد 
رمن الأسقر بوط : 1 

وما شال عن فيتامين 2 اءج 0 قَْ الفول الناشف .قال 
فى العدس والفاصو لما الخافة والبسلة الخافة . 


الهول المرمسى : 

الفول المدمس غذاء بروتنينى تعتمد عايةجميع طيقات الشعب 
اعهاداً بكاد كون كاملا فى وحبة الإفطار : وكثيزاً ما شاوله 
المال والفلاحون فى وحبة الغذاء لرخص عنه . 
غ/ 








مجك يو ةد عو اومان امو د نك 


ماس تا 1 
وشيب ارتفاع أمان الأغدية البرونينية 'الأخرى اليدوم 
والأمماك برزتأهمية هذا الغذاء الشمى فىحياتنا » ولولا الفول 
المدمس وأ بناء عمومته ( الطعمية والفول النابت ) لتعذر وجود 
وجبات بارخص التكاايف 
وفها بلى تركيب ٠٠.٠١‏ حرام من الفول المدمس : 


: 6 1 2 حرام مواد كر بوهيدراة 
4 الدع 16 :ب حر اعابر وكات 
, 7 ه21 ف ٠‏ 2 6 حرام مىكبات دهنية 


ا ا - مللبحر ام من الفوسفور 
١١‏ اه هع و عو ا مزفرء مللحر ام 0 
نهآ 20 .. مللبحرام قر 


أى أن 1 #توى على 10 هن عنصر ىق 
الكااسيوم والفوسةور وهذه تدخل فى تكوين العظام » وعلى . 


نسبة عالة من اطديد الذى ددخل فى تكوين الدم » فضلا عما 
فيه من ونين أ 

وقد نعود النا سإضافة الز بت إليه مع قلت لمن عصير اللدنمون. 
ويفده ‏ عادة غذا يعار 2 6 ليها نكل النقص المريووه قن 
الفول المدمس » إذ تنقصه المواد الدهنية ‏ والز. ت كئل هذا 


م 





صفحة كتب سياحية و آثرية و تاريخية على الفيس بوك 
/علتاهغ "'ة1اللعسطة /حسمء كله هماعء ]توص ؟//:وصغط 


النقص ٠‏ و.نقصه فيتامين «ج» » وبعتبر عصير الليمون مصدرا 
تمتازا لهذا الفنتامين الناقص . ١‏ 
الطمى . : 

غذاء شعى شبى مفيد » ,تاز باحتواثه على نسبة كبيرة من 
البرونين لآمها صنعت من الول الناشف « الغنى بالبروتنين . ولآن 
« الأفول الناشف » فقير فى فيتامين « | » ج »4 تضاف عض 
الحضراوات الورقبة لزيد من كية هذين الفيتامينين . وقلى 
« مجينة الطعمية 6 بالزدت يزدد من نسبة المواد الدهنية فيها.. 
ٌْ د عند عند 

ومادمنا ىمع رض الحديث عن البقول الجافة فاإنه حسن بنا أن 
نشير إلى البساة الخٌضراء وال ىتسمى فى الإقلم المالى بالبازلاء ٠‏ 
الل الحهمراء : 

والبسلة. الخضمراء من الخضر اوات التى عتاز بارتفاع نسبة 
البروتسس فها فقد 'نصل نسبته فها ثملاثة أمثال ما هو موجود 
ق>الستسزاوات" الأتدى-.. .والسلة التحضر اد من الأعدة 
الغنية ,الخديد . ظ ظ 

وتشم البسلة الخضراء بجوارذلك مقادير متوسطة من فيتامين 
5/ 


علندنغ د1قلء مسطخ صم [هه جاع ه]. بوكو /بوصاغط 


١ 00‏ / 5 21 - 1 7 
صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك ' ظ 


ش ( اج ). وقد عرف ادوئان والرومان السلة قدعاء ووصفوها 





. غذاء للناقهين والمسنين والمصابين بضعف المعدة . وهذا ما أبدته 
تجارب الحضم فقد ثبت أن البسلة الطازجة أسهل خضراوات 
الشتاء هضما وأسرعبها . 30 

وطذادعا عنليد اس انس للش ارات ل ل ليل 
للأطفال الذين ما زالوا فى طور الرضاعة » فلن مجدوا من بين 
البرونين والحديد . هذا فضلا جما بها من كات غير قليلة 
من الفيتامينات ٠‏ 

لهذا ختان كت من الأميات. حنوت البثلة. الحض ران 
الطازجة بعد سلقها جيداً » مع عصير البر تقال»لإعطائهما لاا طفال 
الرضع فى سن 5 شهور مجوار اللبن الحليب الذى يمحتوى على 
مقادير غير كافية من الخحدبد وفيتامين «ج» . 





يسبيب + | +#ابسييدة 


| 
| 
0 





فول الصو ءا : 
النشزن”ء وقيد أغار إلله اح الاطرء الفين كان 4 
هم 








صفحجة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/علدده "129 لع سيط لسرم تاه هجاءع م1 ووصوو/ /نقص اط 
حث عنوان ف النباث الصغر الشرَ نف »معدداً فوائده وقيمته 
الغذائية وكان الصينيون يستخدمون زبته لإضاءة المشاعل 
والقذا دل : ظ 
وقد زرعت منه منشوريا فى عام ه98١‏ قرابة حمسة 
ناذين اقدانا من الفول الصو سس “أن أدركك فيه النذاي: 
والاقتصنادية . : 
وقد جربت زراعته فى الإفلم المصرى فنجحت »؛ غير أن 


حصوله لم جد رواحا فى الأسواق الحلية وفها إلى تركيب 





حبو به الجافة وما فها من مسكبات غذائية : 





ا وه ا ل 1 2 1 
تنشوابدات وسكر بات 1 0 
مواد دهنية ١ 0 ٠.٠‏ 
أمالاح معد نية 0 
ألياف. .. ل ا 


من هذا التحليل الكياوى مجد أن الفول الصويا أغنى 
من جميع الحبوب البقولية من حيث كية البروتين ٠.‏ وكتاز 
بروانينه بانه نام القيمة البيولوجية ومعنى ذاك أنه ييحتوى على 
جمبع الأحماض الأمينية اللازمة لبناء أنسجة الجسم » ينا جد 
اله 














«اللة 7" خبزيعه ‏ واحيد 0 مدل ٠-١‏ وذ دهف الويعه 4 





ش روعت الاسام ين د ابونارنو ميم ما د 


) ا ا يا ال 
1 بروتنين البسسلة والفول العادى والفاصوليا ناقص القيءةالميولوجية» 
' أى أنها لا محتوى على جميع ا الأمينية كا هو الخال فى 
فول الصونا . :, 
2 وقد ثبت أن ثلاثة ارطال من حبوب الفول الصوبا » 
تعادل فى قيمتها ااغذائية ستة أرطال من اللحم البقرى الطازج ٠‏ 

وبجانب ذلك فقد ثبت أن فى حبوب الفول الصويا 
مركبات. جيرءة تعادل ضعف الكنية الموجودة فى وزن ممائل 

من الابن الخحلبي . 

والمركبات الجيرءة كا سبق أن أشير نا ضروربة فى ون 
الأفديحة خضوضا العقلام والاستآن وااتضار هل ؛ 

لهذا تعد حبوب الفول الصوبا ودقبقه من أغنى المصادر 
النبائية بالمركباتالبروتينيةو الجيرية . إنها أغنىمن الفول المدمس 
واللوببا والفاصوليا والعدس ظ 

انااعن تاحية ,التبعامينات فيدم إسابو بير يد مصادر عد 
من فيتامينات 2ه ا١ءعب»)ءج»د».‏ 

لهذا كثيرا ما نادت بادخال دقيق د مره 
ديق المح لتحبن خواص الخيز ورفع فنبته الغذائية) بسد أن 
ثبت جاح هذا النبات فى بلادنا . 


ام 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/كلدده) للع سطط /حصمء .كله جاععه]. ووم /:وماغط 


ومن منزادا حبوب الفول الصويا أنه من السبل إدخالها فى 
عد كؤلات فق َو كل حموبه مطهوة كا فى الخال فى 
الفاصوليا والبسلة 6 كم .دخل دقيقه فى صناعة الفطائر والخلوى 
وقد استخدم فعلا فى إعداد لين صناعى فى أثناء الكرب 
العالمية الأخيرة . 
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/علناهغ '127/اللع تقتطخ /حمامء.>001 جاععي]. كوو / /:وصاغخط 


جموعم المترار الي وا َال 
لطرامى وتعنرها الغزائية 


أو البندورة كا نسمى فى الاإقلم الثهالى من أ كثر 
551 الخضر استهلا كا فى بلادنا العربسة » فهى تدخل فى 
أغلب ألوان الطعام عندنا ومجانب ذلك فبى ”و كل طازحة 
وتدخل فى طبق السلاطة الذىيحتل مكانه الدائم فى مو ائد نا. 

ومن هناكان استهلاك الفرد الواحد منها أ كثر من أى نوع 
آخر بو احفر ء يوام | ان.ذلك فى الصيرآم فى :التقتاء. . 

وتبلغ نسبة المواد السكرية فى الطاطم حوالى 4 ./' ولكتها 
تعتبر من أغنى المواد الغذائية بشيتامينات ار لاقي 

ونحزاة العماط, الواحدة تمد الرجل البالغ بثلث احتياحاته 
اليوءية من فيتامين « ج » . ولكن حموضتها تساعد على زيادة 
ما يفقد منه خلال عملية طهو الطعام . فبى محتوى على حامض 
الليمونيك ٠‏ ولكنها لا محتوى على حامض الااكساليك و أملاحه 
كاكان بظن من قبل . 





1 


- 



































٠. .‏ كا باح ٠.‏ 9 اثرية و تاريخ 6ااءم 1 الف بوك 
/كلندهغ للع تطخ /حدمء.ء[ممماءعه] الننااء 11 


و نلف مقدار فيتامين« ج»4فى مار الطاطم اختلاف] ا 
القرة ‏ والاوداء تقار ية | 25 الخثواء قن 1 الفتَامين من 
الأجزاء اداح ليق وحيد إن القصرة فسا ]كي ادو اء ال 
هذا الفيتامين من أى جزء آخر من أجزاء العرة وقد اوحظت 
هذه الحقيقة نفسها فى يع عار الخضر . و بعزى ذلك إلى الضوء 
نفسه» ولحذا السبس مجد أن عار العماطى المعرضة لضوء الشمس 
أ كثر احتواء على الفيتامينات . من الغار الختبئة التى لم تنعرض 
التعرض الكانفى لضذوء الشءس . 

وجانب ذلك محتوى الطاطم (البندورة ) على مقادير متوسطة 
من عناصر الكالسيوم والفوسفور والحديد . 


للعث | الشاعى ) 

ولا ستطيع اللفت بين الخضراوات أن بزهو ويفاخر م 
زهو عض اضر اواتوتفاخر وفقيمته الغذائية قايلة فهو محتوى 
منالماء على ١‏ ./' من وزنه » والباقموزع بين كر بوهيدرات 
وروتين ودهن وألياف ورماد . ولهذا فلا بزىد الق.مة الحرارءة 
للرطل منه على ١66‏ سعراً اأماعن ختامين 1 جدود 
اللفت التى نا كلها فقبرة فيه وه فىهذا الصدد على نقيض أوراقه 

8 





صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


٠‏ ل ا 

الغنية بدا الفيتامين . ولحذا تعطى. أوراق اللفت فى بعض الملاد 
وجذور الافت محتوى أيضاً على مقادير غير قايلة من فبتامين 
«ج» ونستطيع أن نضع اللفت فى قاممة المواد الفقيرة فى هذا 


فرع السلوب.ّ والملفل والما كان, : 


منه لا بعطى أ كثر من ..ة سعراً حر ارا نينا ترتفع هذه القيمة 
الحرارية إلى 2 الضعف فى القرع العسلى » وهذا ناشى"* من ز بادة 
نسبة المواد الكر بوهيدراتية والسكر ءة والبرونينية والدهنية فيه 
إلى الضعف » 5 بتضح من التحليل التالى : 

ظ ارا ماء 0 أيقا. || 
قرع كوسة 

قرع عسلى 











للاسدلسسشدمه لاس سح مشي ل لاا اي 7 سا ل اام 


3 هر 


م 1-4 اد 














1١ 





١‏ اجيس ليما 2 الا سا صم 











صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/علنده) 7ه1اللع سطخ /حمامء 001 جاععه]. ووو /:وماخط 
القرع العسلى وقرع الكوسة . 





ظ ١‏ 1 0 ع 5 الفيتا مينات 
0 اأخراء 0 بالمليج, إمن فيتامين ) فيتامين( ج ) 
ظ 0 ْ 
ظ قرع كوسة مار [ ور 2 |مصدر حر مصدر فقير 
1 


هدر (مصدر حجد | مصدر فقير 

وعد الفافل الأخض رأغنى الحضراوات حميعاً فىفيتامين «ج» 
فتحتوى الأوقبة منه على (./» جراما )وءلى ٠4م‏ وحدة دولية . 
ولقنق لذ المبدد الإقدو ات ع لفقل الباق اناي ليد 
فيتامين ( | ) » فالفلفل الأخضر مصدر حيد له » فق الأوقية 
الواحدة ١6٠٠‏ وحدة دولية.. ولا بفوقه هن حيث كنة هذا 
الفيتامين سوى الملوخية والسباعخ والسلق » ولهذا ينبغى إدخاله 
فى طبق السلاطة داعا . 

وفما بلى المركبات الغذائية فى الفلفل الأخضر . 


9 























صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/علندهغ ]للع سسطخ /ححامء .001 جاععه]. تووم /:وماخط 


1 حمر 
سن ا ا ع ل 01 
دهن مر 11 
"كر بوهيدرات ا 
ألياف ف ل 100 


7 وه 0 7 


والباذمجان من الخضراوات التى محتوى على كل المركبات 
الغذائية ولكن مقادير قليلة.. وى كالقرع من الخضراوات الى 
نشعرك بالشبع من غير أن تكون قد تناولت كيات كبيرة من 
المركبات الغذائية .٠.وهى‏ بجانف ذلك بها قدر من الألياف ساعد 
غلى انزلاق المكتلة الغذائية داخل القناة الحضمية . 

والباذجان الأسود يحتوى على مقدار من البروتين ] كبر 
نلبيا من الموتجوم فى البادتحاق اليش ومتابن! ذلك وان 
لادان الأنشن: نر ال الركر إوعدوات تدان 1 
بوغاو»الاضعان الأسرد : 

والباذنجان ارد 0 احتواء على فيتامين « | » ج» من 
الناذيحان الا مش »و ]إن 5ن الصيفانلا هدان هر لمصادر المتاد + 

عه 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية.على الفيس بوك 


لا اجا سطة لطا عام امي 160 
ليذه الفيتامينات. وقشمرة الباذ حجان أ كثر احتواء على الفنتامئنات 
دن اللب: ولهذا كان الأصلح طبخ الاذجان دون نزع قشوره . 

والقيمة الحرار بةلرطل الباذ ان ..م سعراً حرارياً » ولهذا 
فبى أقل ءات إمداداً بالطاقة الحرارءة اللازمة لنشاطنا 
ومحهودنا العضلى : 


1 





صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


كلتههغ 00125ء مسطخ /حدامء .001 جاععه]. ووو / /:وصراغخط 


مصروائٌ السلمة 
د سلطا 6 كلة لاتينيسة ومعناها الشىء الماح » 
استعملها الرومان من قبلنا . ولم يكن المقصود با 
عند الرومان خضراوات تقطع ومخلط بالملح والخل ونؤ كل 
طازحة بعد إعدادها ؛ م نفعل نحن الآن » بل كان المقصود مها 
عندهم الثىء الذى مخلط بلماح أو بمحلول ملحى لحفظه 
'". من التخلل أو التعفن . 
ظ وقد تبعل لق الببلطة كا نا بان ]ا ل امات ال خطا ل 0 
و بِسَببٍ هذه القيمة الغذائية قال « واجنز برج » كلته المعروفة : 

« إن اعظم ماتقدمه. لبدنك طمق من السلطة » فعليك 
أن مجمل له مكانا دائما فى مائدنك »6 ففيه غذاء ووقاية © . 

د ا د 

وخضراوات السلطة لامحتوى من الكر بوهبدراتوالهن 
والروتينات إلا مقاديرقادلة . لهذا إذا سالنها عن قبمتها الخرارية 
توارت منك حباء وخجلا » فهى تع حقيقة أمرها . 

فاين ه٠٠7‏ سعرا التى بعطها رطل الجزر » وال٠١٠7‏ سعرا 

و4 








صفخة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 
أل بعطها رطل اليصل » والهم سعرا التى بعطها رطل الخس » 
وال 6 سعرا التى بعطها رطل الخيار من ٠٠٠١‏ سعرا يعطيا 
رطل اللحم 

ولكن إذا كنت بدنا لما توارت عنك حياء وخحلا 
بل ضحكت فى اعتداد : 

أنا أصلح لك من الاحم » وأصلح لك من الزيد ؛ وأصاح 
لك من البطاطس وما شابهها . فإذا تناولتنى أشمرتك العم 
00 سكون قد تثاولت مقادير كبيرة من المر كات الغذاعة 
الى نستحيل وميك قصية وده . وهذا هو الذى دفع 
أطباء معاهد التجميل إلى أن يشيروا إلى أهميتى فى علاج السمنة 
, خددوا لك أياما معينة فى الأسبوع لاتتناول فهبا سوى 
'اخضراوات والفا كبة . 

ينا لذن 

وتعتير مضراوات البلظةبأنافها الى ون فاثذتهة بو ضوح 
فى الأمعاء الغليظة التى تنص أغلب الماء من بقايا الحضم با فبها 
مَْ ألياف فتحعل قوامها معتدلا لاهو بالمالى ولاهو باخامد . 
والماء الذى محتفظ به الأليافكاف لأنه يزيد حجمها فتملاً 
الأمناء الدلاظ. ومحتك نجيزها.. وق بهذا تفط للركتا 
945 








ا ا ال 
7 لها 
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لكلنده) 'د1اللء مسطط /حدمء 001 جاععه]. تنجو / /نوماغخط 


الدودية الى تعمل عل تحر.يك يقايا الطمام 6 ودفعها إلىالأمام ثم 
: طردها فى النهاءة 1 الخارج . 

وإذا. محدقنا عن الأملاح المعدة والفينامينات دم 
السلطة تزهو ونفاجن. ا فى جرسيرها من يود وجي زَائنة» 
وعا فى بدو سهاو خسها منحديد وفير . ورأنا الفلفل الأخضر 
وفى ركاءه البقدونس واطزر يحدثنا عن ثراثه وثراء البقدو نس 
والجزر فى فبتامين ١‏ » الذى يححافظ كيان الأغعية الخالية 
ويزطد مقاومة العدوى م ساعد على العوا'. 

ثم بعود الفلفل الأخضر مرة أخرى ليعلن أنه ] كثر 
الخذءراوات ها احتواء هلى فيتامين « ج » » وان الطاطم 
وَالبقدُو نس مع ثرائهما فى هذا الفيتامين قد اعترفا له بالأولوة 
والشدارة قى 'عذا الفبتامين . 

وبين هذا وذاك يرتفع صوت الخس مفاخرا با اودع الله 
نه من كات ورقترة من ع فمتامين ده» 15 صنددة171 »؛ الضرورى 
للتناسل اليعى والذئى قد سبب غبابه إجهاضا وضعفا 
فى إفراز الابن . 

وإذا سالته عن ملق اسانك: فى افر واعران ايد حى 
لدى » وما ذلك إلا لأتن اللخس البدى. | كثر احتواء 

4/ 


سس ب + 


مك كن بض لزنه لكيه علي الملا 0 
او ا 

على الفيتامينات والحديد من خس اللانوحا . 

ولقد أدرك قدماءالمصربين بان فىالخس مادة هامة للتناسل 

من لاف السنين ؛ ولهذا رسموا إله التناسل على آثارهم 
وهو نمسك بالخس دلالة على ما بين الاثنين من علاقة وثيقة . 
وهذا ماأيده الع الآذ, 

با ين 

وءن ااحخير أن نضع عصير الليمون بدل الل فهو أ<سن 
مذاقا » فضلا عما بعصير الليمون من الفيتامينات التالية : 

أولا : فيتامين « ج » المضاد لمر ضالاسقر بوط . ظ 

ثانيا : فيتامين لى 12 سنسمؤذلا هاي اسن ( الذى 
ساعد على تقوية حدر الشعيرات الاموءة فلا تتدزق بهولة » 
والذى يتم فى العز.ف الذى قد بطرأ على أوعية الدم الرقيتة ٠‏ 


1/ 





صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


كلتههغ 125/للعمسطط /حمامء0[1 0 جاععه]. ووم ؟/ /:ومراغخط 


البطيئوالشرام والئليك 


اسن توعان الغار إطانة متها انان ا تيكاو ين 
و منالخضراوات ؛ لأن الفا كهة حميعها أشحار دامة 
اين والزثنات» اما البطيخ والثماموالفراولة مع أنها مار سكرنة 
حاو كباق ار نا ليده إلائها ليست حبرا بلغ أنبانات 
حولية 'تتحدد زراعتها كل عام » ولهذا يدخلها العاماء واخبراء 
من بين نبانات سر : 
وسندرس فى هذه المجموعة القيمة الغذا ئة لعل : 





)0 الطيخ وسسمى فى بعض الأقالم و الأقطارالعر بة البطيخ . 


ا 
() الغمام ويسمى فى الإقلم السووى البطيخ الأسفر. : 
() الشايك ويسمى أحيانا الفراولة . 
عرف المصريون القدماء البطيخ من ا لاف السنين . وقد 
ذكرهسوئناس فى كتا به العهد القد.م : 
4 


د 











تس 


ذا ا اا 7 

لقد عرف البطبخ من خسة لاف سئة وأن بنى إسرائيل 
حملوه معهم عند فرارهم :من مصر فنثمروا ذلك زراعته فى 
الشام » ثم نقل منها بعد ذلك إلى تركيا وقبرص واليونان » وقد 
استخدم أطباء العرب البطبخ علاحا مفيدا فى تحليل الأورام . 
وقال اءن سيناء عنه أنه ينتى الدم وفع فى علاج الكلف والهق 
والحزاز ( الكلف هو شىء علو الوجه كالسسم والخزاز هو 
قشر الرأس وما شاه ) إذا مجن كا هو بدقيق الخنطة وجف 
فى الشمس ٠‏ ظ 

وقال عنه اءن سينا اءضا : 

إنه سآ للبول نضيحه ونيئه وأنه مفيد فى حالة 

وقد تناول شعراء العرب البطيخ بالوصف فى مواضع 
كثيرة. 

وأ كثر محتويات البطبخ والثمام هو الماء إذ تبلغ نسبته 
١ه‏ - سه ]' أما المواد البروتينية والدهنية فتكاد تكون فى 


حك العدم ولاتزيدنسبة المواد السكرية ف البطيخ عن.|: كا لاتزيد 


يسمى البطيخ فى العراق « بالرق » ,. 
ء٠أ|‏ 





صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 
آٍ : فى الثمام العادى عن 6 ُ وهناك أصناف قلملة وصلت نسية 
' السكر فبا إلى 14)"'. ظ 

وتبعاً لاتخفاض نسبة المواد الكر بوهيدراتية والدهنية 
|الخفضت القيمة الحرارية لهذه العار » فهى فى البظيخ والشمام 
ما بين ٠‏ و ه”# سعرا لكل مائة جرام » ولحذا كانت القيمة 
الحرارية للبطيخ والشهام اقل من القيمة الحرارءة للعنب والمانجو 
والنين والفراولة . 

أما من وجهة أملاح الكالسيوم والحديد فبى قليلة أضا » 
في كل ماله رام من الطيخ اند تو يف لخر فاك من 
الكلسيوم و ؟ ملايجرام من الحديد » ينا مجد فى كل مائة 
حرام من العنب ١4‏ مللء<ر امامن الكالسيوم و 7 ملابحر امات 
سك الحد بد أن البطبخ أقل احتواء على الكالسيوم 
ولد لسن لفل نضا من اناو وكلة 

والمطبخ والثمام مصادر متوسطة لفيتامين « | » وأن الغهام 
أكثر احتواء على فيتامين « ج » المضاد لمرض الاسقر بوط من 
البطبخ الذى يعد من مصادره الفقيرة . ظ 

أما الفيتأمينات الأخرى فهى فابة فى القلة و بعضها لا يوجد 
إلا فى حالة | ثار . 

ظ 0 











٠‏ صيكة كنب تنبا مله و الزية و 8زيدية 12 اللا ب 
ا ا 

من هذا نرى أن مار البطيخ والشهام ليست ذات قيمة 
غذائية هالية ؛ بل تعد من الو جبة العامة البحتة فى مؤّخرة 
عمار الصيف التى نظهر معها فى الوقت نفسه ٠‏ ومع هذا تيطع ْ 
ا خصائص هذه العا “فق قصل" العيت +. فون كاز 
مر طمة منعشة تطقء الظما. فى سترغة وائئقة وو كن الد لثوارا 
د زاجتزبرج » علم التغذية الألماتى أن الشمام .التام النضج يفيد 
المصابين بالإمساك المزمن والبواسير والخحصوات . 

وقد أشارت مجلة البحث الغذانى الأمرككية أن الشمام علاج 
مفيد لتحلل الأورام ومنع الالتهابات الجلدية . ولهذا أدخلته 
بعاد و توضع شرام العار 
على الوجه واليدن لتنطرية البشمرة و مسي ْ 

وقد جرى أ كثر الناس على 0 0 
وجبات الطعام العادية » وهذا بعطل الهضم ويضعفف عمل المعدة 
5 ا كول لبي حاو الخ دس مقادين ابمز ل اماه عمل 
ذلك فبضعى_ عدم إل كثار ينها عقب الأ كل مباشرة 6 بل يكت 
قدر مناسب .ومن أن ب الأوقات لتناول البطيخ والغهام هئ فترة 
اليس عنما نا لامسة والساكة رو ا من وص الفذاك تلك 
ساعات على الأقل . 
١‏ 





7 00 تن ابد اما عر اه للا الو بعري اتيبلا 
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أعلدده هلع سطة لصدمء.عاههطععه]. ووو //:وماكط ١‏ 
22 
الملرك وضيم الفراسة 


(الفراولة ) و الخضراوات الغنية بالعناصر 
الغذاثمة النافعة ارق إلى ذلك وفرة ما فا م من 





1 ا العضوية والأملا 500 امه 5 |[ - قى "نسكسسها خوراص درطبة 


وملطفة » ومقدرة على تخليص الدم من 0 الزائدة 
عخاضَة فى أناء الصيف.. 

وانباغ نسبة المواد السكرية فى مار الشليك حوالى ه فى 
المائة » أما المواد البروتينة فلا تعدو ره فى المائة وه غنية 
بالكلسيوم والفوسفور . وبا مقدار متوسط من الخديد . 

والشليك من المصادر اامتازة لفيتامين «ج» الذى بدونه 
«صاب الإنسان عرض الاسقر بوط »© فتظهر على اد بقع 
تتبحة لانفحار الشعيرات الدموءة نحت الإد 0 
زشداخل »وتورمفاللثة فتنساقط الأسنان» وتنتذخ الأطراف 


وتفقد الشهية وهل إدرار الابن عند المرضعات » و”قل مقاومة 


4 لا عراست 
١‏ 


1 
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الفوا كه المناسبة لجو الصيف الخار وذلك لقلة مافنها من العناصر 
الحرارءة . ووفرة ما بها من المركبات المرطبة والأملاح المعدنية 
والألياف الملينة ٠‏ 

وقاما بؤكل الشليك عنى اله ؛ بن كيرا ما ضاف إلبه 
المكر المسيحوق أو الكربعة ء لزايادة ما صطيه من طاقة و إسفار 
حرارية . م عمل من الشليك أنواع من الخلوى والمربات 
( واجيق ) وفى حميع هذه الخالات ,ضاف إايه المكر لل كثار 
ما بولده من هود . 

ونلاحظ الآن أن فى حوانيت بيع عصير الفوا كه كثيرا 
ما شرب عصير الشايك مع اللبن » وهذا مثال لدرء خطر نقص 
بعض العناصرالغذائية فيطعام بإرضافة غذاء آخر إليه غنى فى هذه 
العناصر فيكون ذلك مكلا للغذاء الأول سر فل |5 اللين 
فقير فى فيئاءين « ج »6 با الشليك غنى فيه ٠‏ 

ونحن نوجه الأنظار إلوضرورة العناءة ,تنظيف الغار وغسلها 

جيدا قبل تناولها طازحة » لما قد يضيب | كلها من الأقذار 
أو الميسكرو بات التي قد تل بها خلال جعها او يعها أو تقدعها ٠‏ 

وبشميز بعض الئاس بمحساسية شديدة ضد الفراولة:فاذاأً كلوا 
الشليك اصيبوا بالا كز او الارتيكاريا» أى(الهرش)» ونصيحتى 
١٠‏ 





5 فبك تق لد 285 اكرية وابار كر على الفيس بود 
إن كقوا. عرخ :]| كل الثليك:» او.أى طعام آخر نسب لهم 
هذه الأعر اشن > فثل البقول الجافة » أو الكر نب أو ود 
6 الا 
غسل الخهسراوات و نظافمر.ا 
نسمد مزارع الخذمراوات بالسماد البلدى وبراز الإنسان . 
' والخيوان. وهذه نحتوى عادة على بض يعض الددان الطفيلية 
راقن موكرو باب الاجر أسن ممتي .أو التسميق نيليه الايد 
٠‏ العضوية يلوث عض اليخضر ويحجملها حاملة لهذه الميتكرو بات ؛ 
وحاملة. بديضات بعض الديدان » <صوصاما كان يؤكل منا 
طاز حا كاليخس والطماط, والفجل والرحير والفراولة . 
ومن وسائل تلو ثالضرغسلبا فى البرك والمياه الرا كدة» 
نم نقلها إلى المدن » حيث نؤكل طازحة . وعرض الخضراوات 
٠‏ فى الأسواق » حيث ,تجمع علها الذباب » وحيث تقلبها أبدى 
. الزبائن طول النهار . 
اذا" أ منت التضر ارات الطارجة اليو ف المي و نات 
قداث عر الددان عمل عن أن سيل عد كرات 
بالماء النظيف كان ذلك 5 للإصابة عض الاماعن المعدبة 


دلا 
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كاحلى التيفودية والإسال والدوسنتاريا » وكان سببا للإصابة 
سعض الب دان الطفيلة الى 'نضعف ا جدم وتنك الذوى. 6 
ومجمل الإنسان غير قادر على العمل ٠‏ . 

ا كان عابنا أذ بل الحضراو ات الطار نجه نالماء انان 2 
( كاء الصندور ) عدة مرات ولا :قنع باإزالة الطين العالق بها . 
هذا مع غسلها مدة دقيقة فى ماء ي*لى أو نقعها فى مدة ر بع ساعة 
فى محلول برمنحنات اليو ماسرو مالذى يمكن إعداده برذابة نصيف 
ملعقة صغيرة منه فى لتر من الماء » مع إضافة الل وعصير الليمون 
إلى < السلطة 6 لأن مافها من موضة يقتل بعض ما بتى 


من جراثم ال عن 


4ه 


لو غعيضد ”7 و به د 


7 779571777277157 دوس 1 


4 د 
00 


/كلداه) 5د املع سسطخ /حصمء 1ه جاععه]. كوو /:وطاغط 


المع امات والتاكرة 
فك كنى مرزانت 


الخسد ارات الفا كيةه يولي مله 2 فقي فى 
المراكنات البروبشة ماعدأ 0 راوات المقو لية 


محتوى على مر كبات بروايسة ة بمقدار وافر ؛ و لهذا فيمكن الاعتاد 
علها لسد حاحة الجسم منها 

وتمتاز الفاكهة عن الخضر بوحه عام بارتفاع أسبة السكر 
ونسّةمادة المكتين. والسكتثيرمن ال ركبا تالكر بو هيدر اتيةالهامة 
فى صناعة الجلى والمربات ٠‏ وهذه موجودة بقلة فىالخضراوات . 
وتعد الخضراوات بوحه هام لو استثينا البطاطس 
والتطاط ع اقل فى قبكيا لو ارامن النا كيد .لهذا كن 
الاعماد على الفا كبة مع باق الأغذبة الأخرى فى إمداد الجسم 
الطاقة الحرارية اللازمة للنعاط واخ رك . 

أما من ناحية الفيتامينات فتعد الخضراوات بوحه عام أغنى 


٠١ا/‎ 





1 #الفول واأقاصو ليا والاو : سأ والعدس والرسلة الباز لياء ( فهى . 
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من الفاكهة فى فيتامين « 1 > خصوصا إذا كانت ورقية كالسبالخ 
والْبيزة والملوخيا والجرجير » إذ محتوى على الكارونين الذى 
يتحولف الجسم إلى فيتامين « | » بمقدار 6آلاف إلى 0 ألف 
وحدة دولية فى كل ٠٠١‏ <رام من وزن المادة » يما لاز يد 
فى أحسن مصادر الفا كهة لهذا الفيتامين عبى ار بعة 1 لاف وحدة 
دولبة - إذا استثنينا عض فوا كه قليلة كالمشمش ٠‏ 

أما من حيث فيتامين «ج» المضاد لمرض الاسقر بوط فهو فى 
الفا كبة أوسع اننشارا وأ كثر كية » والككيات الموجودة منه 
فى:الخٌضر نتعرض إلى بعض الفقد عند الطبى بعكس الفا كبة 
وهى طازحة . 

أما بقية فيتامينات « ب » فهى منتشمرة فى كل من الفا كهة 
والخضر كقدار كاد كون متساوبا » إلا أن الكنبات الموجودة 
منياالانددي تايان تضتقيا يون السادن امدتارء ليقة الفتاسنات. 

والخضر والفا كهة قلوءة التاثير . وبالرغم من أنها 
محتوى على أحماض عضوبة » إلا أنها #ول عادة إلى رماد 
قلوى التأثير . وهذه الاملاح الطبيعية التى تنأ عن الخضر 
والفا كبة الطازجة مختلف عن تلك الاحماض الضارة 
0 


300 د افىنة .ا فى 0 991" 7 ود ع > -- - 30 
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' المتولدة من هضم اللحوم والبيض والسمك وانخيز . 

30 أى أن التطصر والنا كيه تسمل تانرها القاوى رصق معادلة:" 

٠‏ هذه الأحماض الضارة الناشئة عنهضم اللحم والسمك والببيض» 
فبخف بعض أضرارها و اثارها السيئة . 

» غات ذلك عجد أن المتصراوات أر تم : عنا من الغا كبة‎ ١ 

1 ولهذا فهى فى متناول يع طبقات الشعب أ كثر من الفا كبة . 
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لكلنده) كه للع مصطط /صدمء.ع1ه 0 جاععه]. نوو / /نوماغخط 


> دمر مشر اوضر 


من تقد النيثامتات :فى (لززاء إلغار ,لجان إن 





المواضع الخارة “مق القار ١‏ كل إحتواء كل 
الفيناميناتمنالمو اضع الداخلية » خصوصاً منحيث فيتامين 9 ج» . 
وقد ثبت أن قشمرة الطماطم ( البندورة ) والبطاطس والقرع 
والباذجان | كثر احتواء 0 الفيتامينات من قلب هذه العار 
داتها .وفى النطاطسهقادير متو سطة من فيتامين «ج»المضاد لمرض 
الأسقر بوط » ولكن عند تناولها كثرة تصبح هذه المفاددر 
من فيتامين «ج »ذات قيمة فعالة » إلا أن جز ءا غير قايل من هذا 
الفينامين موجود فى قشمرة البطاطس ذائتها » ولهذا إننا تخسر 
جزءاً غير قليل من هذا الفرتامين بسبب تقشير البطاطس . 
وبزداد فقدنا لهذا الفيتامين وبأدة !تمك القغرة » إذ أنه فن 
المعروف أن القشسرة محتوى على أ كثر من ثلث كية الفيتامئن 
الموجودة فى كل درنة من درنات البظاطس ٠‏ 

وما قال عن الخضراوات من هذه الناحية » شال انضًا 
فى عانالنا كلق يد كفرعا !كر استواء عل القيقا نابت أن 
لها الداخلى » خصوصاً من ناحية فيتامن «ج)» . 
ْ 
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/علندهغ 5داللعمسطى /جحامءع[ه 0 جاععه]. توس / /:وصاخط 


المضاوات وأضميئر| لطبي . 


دول اسدمر ول والهراوات : 


بودي استيرول اسم_شاع بين الأطباء والمرضى على 
217 السواء... إنها نادة موجودة فى دم كل إنشنان ) 
ٍ ل تسكونالحصنوات التى تجدهافى حو يصلةاكر ارة ٠‏ وشخلص 
7 متها لأر عض نعملءة حراحية ( كول ع المرارة » واستيرول ‏ 
سم الفصيلة الكباوية . وهى ملحقة بالزيبوت والدهون التى 
مأتاعه من الحيوان ) . قالى هذه المادة يشير الناس” ميا" » 
بقول أحاما إنها المادة التى تكثر فى الدم قتصيب الشسرابين 
بااتصلب 6وتلحق بالْهاز الدموى»ومن ورائه القلب » إشرارا 





والطريقة التى ينصح ها الأطباء فى المعالجة هى أن .كف 
مريض عن الإ-كثار من أكل تلك الأطنمة الى تزيد في 
اكول استيرول فى الدم » كالز بد » ودهن اللحوم » والكلى 
والمخ والبيض . 


ا 
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ومن هنا 0 ا الخد اراك 2 الإنرنان »؛ 
إذ جد فها المرض والبام على جاه واد ا 1101 من 
الكول استرول وما مر اشر او 
الل مساك والخصراوات : 

وحتوى الخضراوات على كير من الألياف التى تقاوم 
العصار ا تالهاضمة والمذيبات ؛ فتبتى دون تغبير حتى تبلغ الأمعاء 
الغلاظ وفها تبدا أصية الألياف وفائدتها » إذ تدخل بقايا 
الأطمبة فى اللو الأوق دن الأقفاء. القاط 2 وى فى جا 
سائلة » فيمتص هذا الجزء أغلب ما فى بقايا الطعام من ماء فتصبيح 
لاه بالسائل الذى مخرج إسهالا» ولا هى بالجامد الذى مرج 
إمسا كا . وما بتى فى بقايا الطعام من ماء فا نه كاف عل الآلياف 
منفوشة . 

وذلك تملا الأمعاء الغلاظ وحمك جدرها. فتتفظ رما 
لذلك شركها. المودية فبتحرك ما بداخلها ويعدفم إلى الآمام 
لبطرد إلى الخارج فى صورة براز . 

وتذ كر نا علاقة الخضراوات بالإمساك بقصة الفلا الإ #لزى 
الفقير :وماس بار » الذى ظل عمل عمله الشاق حتى سن المانة 
١١1‏ 





اشفكةا كنب اكه 9الزية واكازيكية على الفيس بوك 
ا ا ا 
ولا ث3 قات ى الثالة سخ بعد الماثة . 
وقد اهتم الدكتور غارفى مكتدف قوانين الدورة الدموءة 
تشريم جه بنفسه فأدهقه أن جد أعضاءه الحوية على أحسن 
حال »6 فالقلب طبيعى م نكل وحه ٠‏ :والأوعية الدموية خالية 
من أى أثر للثليف أو التصلب » وأعضاؤه الجاسية حة قوءة 
ٍ 7 ع كت أنه ظل إلى ما قدل وفاته بأعوناء قالة صاحب نشاط 
د لد من عن الاشتوى العادرى': 
وكان أثم مائدت من الاستقصاء الدقيق » أنتوماس ,ار 
لم يصب فى حيانه طولها عذاعن هضمية تعوق الترز فل . عرف 


الإمساك طول حياته » وثيت أيضا أنه كان قليل الأ كل » وأن ظ 


غذاءه 0 الغالن 0 افر شن والاءن الرانب وكات 


3 ا العامى للسمنة الزائدة فى وسماتين هامتين . 

الدويل : طر بقة الغذاء . 

الثائية : ممارنة الألعاب الرداضية ٠‏ 

أما ع الوسيلة الأولىومى القذاء + فقد أجمع الاخصسامون 
1 


ممسيووع 
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/كلنةه) للع معطم /حمامء 001 جاععه]. ووو / /:وصاخط 


عل كتاول اللشزاوات يتن ةاء د نوا فس ١‏ كليا لقم ١‏ 
دون أن كون قد شاول منها مقادير كبيرة 6 فهى لا محتوى 
من المركيات النشوءة والسكرنة والدهنية مقادير كبيرة . 5 هى 
الحال فى المكرونة والأرز والزيدة ٠‏ ولا ستثى مل 
الخضراوات غير اأبطاطس والسطاطا إد بحتو يان على مقدار 
لوز من النها أل تصخول! نم * كنواء نهنة الل "هوا رق 
فى الم وتزيد من حالات السمنة التى نشكو منها . 

الصدراوات والسول السلبزكد: 


بوحيد السكر داعا فى الدم عقدار معلوم تقر سا ء ولا يظور 
فى البول عند الفرد السلم اسم ٠‏ أما فى حالة هذا المرض فان 
قدو اسم على .الاستفادة بالمركات النشوية والسكرية 
والكر بوه.دراتية بصفة شاملة » تار يترحية ثر يندا و شقص 
حسبي مقدار النقص فى عصير غدة الشكرباس المسمى 
« أنسيولين » . وهذا العصير هو الإفراز الداخلى لتللك الغدة » 
انر ارس م ل و ال 

والأنسيولين مهم وضرورى لحرق وأ كسدة السكر الذى 
بأفى عن طزيق الدم .. ذا قلت كية الأنسيولين ؛ فإن الحكر 
١‏ 





صفحة كتب سياحية و آثرية و تاريخية على الفيس بوك 
ناكسل كذه أو بعضة حش وبربجة المراض 4 فزيد كبته في آلنام 
٠‏ عن معدلها الطبيعى بحيث ير”فع فوق منسوب مامحجزه الكلى 
فينصرف المقدار الزائد منه مع البول . 

0 8-0 هده اخجالة اتباع 1 ا ص براعى 
رد 011 نل 0 
كا يجب جعل مقدار المواد الدهنية فى الجدود الى يكن لاجسم 
أن حرقها ٠‏ 

وعلى العموم فارن الخيز 9 والمكرونة والمطاطا 
والبطاطس والحالوى والخضراوات القولية الافة يج بإغفالها . 
أما الخضراوات الطازحة ن الضرورى الإ كثار منها فى هذه 
الخالة لزبادة 00 الطعام ولإشعار المريض بالشبع 034 وأعده كثير 
من حاحات الجسم ؛ مر1 غير زيادة فى معدل المركيات 
الكر بوهيدراتة والدهنية » فالخضضراوات الطازحة بطسعتا 
لاتحتوى من المركبات النشوية والسكر بة والدهنية إلا قدرا قليلا 
بتناسب مع طرزوق هذا امرض :ولا سادق من ذلك عي 
البطاطس واليطاطا والبقوليات خصوصا الجاف مها . 


١1 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


ام 01 
اللعارات وال عات مره 
فى مو مر فلاحة البساتين فى برلين قدم الباحئون دراسات 

عن القينة النذري الكهر اواك لما فاق 0 

الخضراوات إذا أحسن إنتاحها و إعدادها لا:.د عظمة الفيمة 
لغذاء الإنسان من عدة و<وه لحُسب ؛ بل بمكن الاستفادة مها فى 
التطبيب ٠‏ والخضر ضرورية كباينا فى شكونا لأنا عرى 
يده قلويات ,ملاح نظن الصرى الناذية عن الأستادم 
المترتية على الوضم وتحلل الأغذية ( حامض الكير نيك وحامض 
الفسفور .ك ) . وقد أصبحت الخضر تعطى حتى للأطفال لمعادلة 
أو منع الضرر الذى سكن أن بترتب على قصصر التغذية على الابن 
والمساحيق التى تعطى لم ٠‏ وللحديد الذى محتويه الخضر دوز 
هام من هذه الناحية . وهناك علاقة بن المادة الخضراء 
( الكلوروفيل ) الى :ود فى أوراق النبات » وكرات الدم 
( الببموخلو بين ) ويتوقف قيام باز البضمى فى الإنسان 
بوظدفته محالة عادية على ما مخرحه من المواد التالفة ‏ أى 
ما محتوءه الأغذءة من مواد عسسرة الهضم . ولااخضر من هذه 
الناحية أضا أهمية عظيمة فى التغذة لأنها لا حتوى من الألياف 
ل 








صفحة كتب سياحية و آثرية.و تاريخية على الفيس بوك 


يع د لت 
الور العسر الهضم إلا على القدر المطلوب ( وقد 
لمعن ذلك خضر كلملوخبا ( وتزداذ محتويات الدضر من هذه 
المواد السيلولوزية بتقدمها فى العدر . 

والخضر عنصر مهم بل لإ غنى عنه فى غداء الناقيين » 
ياف الصلبة التى نحتويها تسهل تسكوين البراز و بذلك “نشط 

لقناة الهضمية للناقهين » ويحدث مثل هذا الأثر النافم ف حالة 
متفدى السِن 6 إن سكون العا اخذة فى الاركاء عن تأدبة 
و طم إلنادة.: 

وءن الأمثة الأجري لقائدة 1 فى علاج السمنة 
حِيث مخصص. أيام من الأسبوع للغذاء علىالخضر دون سواها » 
ومسكن إعداد ألوان هن الخضر إذا ما عنى بانخاها وطهيها 
2 الشبع » برثم اقنصار الإنسان على مقادبر قليلة منها 


فى الغذاء . 

ومن حجهة أخرى ككن شا رإجدات ير عكلم نا ل 
إذا ما دخل طبى الخضر مواد نشوبءة | دهسة ة كالطاطس 
والمطاطا . ظ 


١١١ا/‎ 
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صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/علندهغ '5د1/ال0ع تططخ /حمامء.>001 جاععه]. ووو / /:وصاخط 
محليل لبعض الخضر الشعبية عن قسم الكيمياء بوزارة الزراعة 


فرع التغدءة : 


١ 
الخضر ماء برو دان دهن ارخم كر نبوهيدرات‎ 
ا‎ 2 ٠. 





الباذخان الأسود | اكرحة ٠|‏ رز ١٠٠رء‏ لاكر | إس 4 
النامية البلرى الارلاللم | هرا هلارء هارا "4 


السباعخ ا ارم 41زه 51 
اليزة ككرا؟ اكلارة| كار كل*ارلا| 5هه 
اللوببا الخضراء |“اءركم |40ر" كار ظلار٠‏ 4.48 
الملو خرة ككركم الاحر" اذرء الارم) 454 4. 


اليكر نت البلرى 50000 /اار ٠‏ لا*رء ٠.5‏ 2-7 
الفحل كاملا عنروعة اكوا و 1 دسم 
طم طم بإدى 5ت؟ة أإكذكرء٠‏ هار١٠|مه ٠٠‏ 1,55 
فول أخضر بلدى | االارءه | قرة| 4لارء| ١.4‏ لاما 


١١1 








لي :. ظ لسوت 








صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 







! صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على ال 





ذه 
2010 0-0 1 


مواعياضع المضروات وطهورداؤالاسُواقٌ 











ام | مايس |ابريل| عابو |إهونية أنولية |أشلى أسسقر 
0 2 اد اندها" 





را ا لور ل 0 وار لوب ا لاو 000 


' 
1-0 3 






> -" دوو يي سيدا - 


72172 ا 3717 201723 لاحت 017103176 0 1 0 
كروص #وصهة امندككز كومقن : مت كتعددر تح حبيووده 00 1 


د | ---| 1 2ه 
الي 2 ل 






/كلنده) ]للع مقطط /حدمء.ع1ه 0 جاععه], ووو /:وصاغط 


صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 





]| ]| | | | | | كب اتش 0 101 
ل 0 


3 كب ا تك 


ااا 5555777 000000000000000 ئ 


رح عو 2 --7 ووو 0 


ذا 0 اناا و لماعت اراي عند عا سوم 


8 1 /كلنه) '00125عحسطط /حمامء 1ه هطاععه]. ووو /بوصراخط 


2 1 ا 0 / 







٠9 


قا لا توما 
7 


. كيه 6 


«جير 


1 





(3) 


يم اساسا 


























صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


أكلتههغ 0ع معطم /حمامء .001 جاععد]. جوكووم؟/ /:وماغط 


المكنية الشناضة 


تحقق أشترا كية الثقافة 


صرر صر لعز ده : 


ورك 'الثقافة الم #0 اسيق امن 
ثقافة البو نان والعبربين 


٠”‏ - الإشترا كية والشيوعية 


للأستاذ عباس مود العقاد 


للأستاذ على أدعم : 


- قصة التطور 
ه ‏ طب وسحر 
5- لجر القصة 
ب السراق القنان 


© هذ ا+ب 98098 995:62 


الدكتور أنور عبد العلم 


ل كد ع وه لد كتور زولعلك خحى 


للأستاذ يحي حق 
الدتتور رق جرب مود 


اباد كماد عقي ياف 





قي كل ل 0 ريه 0177910 كلق الفيس بوك 
/علمده 127 لع سطة /صروعاعاه مجع هك صرح//نوصوفكط 
٠‏ - الشسرق والإسلام ... للاستاذ عند الر حمن صدى 
٠‏ للدكتور مال الدين 
والدكتور مود خيرى 
١٠س‏ فن الشى م للدكتور مد مندور 
ل الاقتصاد السباسى  ...‏ للأستاذ أجمد مد عيد الخالق 
١4‏ الصحافة المصرية ... للدكتور عبد اللطيف حمزه 
١٠6‏ بالتخطط القوتى ... للذكتور إنر اهم حامى عبدالر من 
٠١‏ - المحادنافلسفة خلقية ... للذكتور ثروت عكاشه 
الاة حد شتا كلة بإدنا ٠...‏ للأستاذ عبد المنعم الصاوى 
م١‏ - طربق الغفد ا للاضعاة حش عباس اق 
واثره فى الفقه الغربى 
٠‏ ب العبقر بة فى الفن ... للدكتور مصطقى بوسف 
١‏ س قصةالأرضفىإقلم مصر للأستاذ مد صببح 
مال قصة الذرة 1 اكور إسماعيل بسيو فى هز اع 
دين شعراء عصره و كتانه 


للدكتور اجد احد بدوى 





صفحة كتب سياحية و آثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/علنده 7ه1للع سطخ /حددمء 001 جاععه]. تووم /:ومراخط 


4 الب الإلفى قالتصوق الإسلانىالدكتور مد مقساق +1 
تاريخ التلك عند العرت: ..."للد ثور إمام إبراهم أحمد 
5 صراع البترول فالعالم العربى للذكتور أحمد سوم العمرى 
بمرت القو منة العزة عد 06 أله كمون إعند فو اد لاحر 


م القانون والحماة ,7 “للك الود عبدالفتاحعبدالباق 
نس سين كنا دع للد قور اا الم اا 


20 ... ... (« أجمدعبدالرحممصطق 
اماد فنون التصوين المءاضترع + الاستاذ عد صدق اا 
#ماحد الرسول فى ميته 220 00 للأستاد عند الوهان حموده 
جم أعلام الصحابة ( الجاهدون ) للأستاذ مد خالد 

ولاست القنون الشعنة ٠.‏ ... -+.. . للاستاذ رشندئ صا 
]اا اي 1 0 للدكتور عبد المنعم ا 
م- الذرة فى خدمة الزراعة ... « مموديوسمالشوارنى 
باسح الفضاء' الكو فى ...لل داكتو ر عق حال الددين القند فى 
0 طاغورشاعر الح بوالسلام إلد يوز شكررى عمد عناد 

|9 قضية الجلاء عن مدير ... لادكتور عبد العز بز رفاعى 

.4 سالذض راوات رقدمتا الاغذائة والطدمة للدكتور عز الدينؤرزاج 


العن فرشان فقط 


4 سواه بعرت مدي العتفيط اين ب الواتمسره 


كلنده '127/ل0ء سقط /اصدمءع1ه 0 جاععه]. تووم / /نوصاغخط 





1 اككنية النقنافة 

٠‏ مكتبة جامعة لكل أنواع المعرفة 
فاحرص عل مافاتك منها. 

واطلب, مع 

لك دان افلم ...0 ... 18( شارع سوق التوفيقية بالقاهرة 
0 مكاتب 6ر2 توزيع الاخبار 1 الإقايم المصرى 
نات وكلاء الشركةالقوهية ......... ... .لى جيم البلاد العربية 
ا اح امن 


“نويه لل ١4‏ فيا يي + كي 


صفحة كتب سياخية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


كلتههغ 127للء مسطط /حمامء .001 جاععه]. ووو // :وصراخط 


مطابع دار القلم بالقاهرة 





صفحة كتب سياحية و أثرية و تاريخية على الفيس بوك 


/كلدده)"127للع سطخ /حمامء كله 0 جاععه]. ووو /:وماخط 


روه « 


